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SUMMARY 
The qualifying work of a candidate for a bachelor's degree in psychology  is 
set out in 94 pages, including a list of used sources and appendices, contains 3 
sections, 14 tables, 6 diagrams, 3 appendices and 45 sources in the list of 
references. 
The object of study is a state of loneliness. 
The subject of the work is the experience of loneliness in students with different 
levels of communication and organizational skills. 
The purpose of the study is to theoretically - experimentally study the 
relationship between the experience of loneliness and the level of communication 
and organizational skills in students to create a psycho-correctional program to 
prevent loneliness or reduce its level by developing communication and 
organizational skills. 
The introduction reveals the relevance of the chosen topic, describes the 
purpose and objectives, as well as the object, subject, methods and techniques of 
research. 
The first section examines the theoretical and methodological foundations of 
loneliness, namely approaches to the study of loneliness, the peculiarities of the 
origin and experience of its various types, loneliness in adolescence, as well as 
features of communication and organizational skills and their relationship to 
loneliness. 
The second section presents data obtained during the empirical study on the 
relationship of loneliness with communication and organizational skills, as well as 
analyzes the difference between the results of students in 1st and 4th year. 
The third section presents a psycho-correctional program designed to 
prevent or reduce the level of loneliness in students through the development of 
communication and organizational skills. 
Based on the results of the work, conclusions are formulated. 
Key words: loneliness, communication skills, organizational skills. 
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ВСТУП 
Актуальність даної теми. Актуальність дослідження самотності 
спричинена важливістю даного явища, як в соціальному контексті, так і у 
внутрішньоособистісному. 
На сьогоднішній день, проблема самотності актуальна для фахівців 
різних наукових напрямів: філософів, соціологів, психологів, медиків, 
психіатрів та інших. Незважаючи на те,  що протягом століть вивченням 
проблеми самотності займалися і продовжують займатися науковці різних 
поглядів і напрямків, самотність як соціально-психологічний феномен є ма-
ловивченим, складним та суперечливим явищем.  
Оскільки різні форми самотності однаково можуть призводити як до 
позитивних, так і до негативних зрушень для особистості, то необхідним в 
сучасній психології є дослідження різновидів даного явища, його 
особливостей і визначень. 
Умови життя, що швидко змінюються, непередбачуваність соціально-
політичної ситуації позначаються, крім усього іншого, на сфері 
міжособистісного спілкування і взаємодії людей, незадоволеність собою, 
своїм місцем в оточуючому світі, своїми відносинами, ускладнення процесу 
соціалізації особистості, обмеження конструктивних стосунків із 
оточуючими людьми, розвиток особистісних якостей, що ускладнюють 
інтеграцію у соціумі, ось далеко неповний перелік негативних проявів 
самотності. Разом з цим дане явище по різному визначалось, як в 
історичному ракурсі психології, так і в сучасних дослідженнях самотності не 
існує єдиного розуміння, а іноді при аналізі літератури можна зустріти 
взаємовиключні визначення. Велика низка визначень спричиняє 
неоднозначність у визначенні поняття самотності. Одні автори розглядають 
дане поняття, як таке, що обумовлене недостатньою кількістю або якістю 
соціальних зв`язків і зазначають, що самотність має негативне значення для 
особистості, оскільки призводить до дезадаптації. Інші автори стверджують, 
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що самотність є невід`ємною складовою розвитку людини і обумовлюється 
процесами самопізнання і дозволяє розгортати творчий потенціал людини. 
Однак, незважаючи на цінний внесок, який зробили видатні психологи 
у вивчення проблеми самотності відчувається недостатня розробленість 
багатьох аспектів проблеми людської самотності. Жодна з теорій не може 
дати повну й всеосяжну відповідь на визначення переживання стану 
самотності, її причин, але дозволяє вивчити й пояснити певний аспект 
проблеми. 
Разом з цим, на сьогоднішній день, гострою проблемою постає 
проблема комунікації і спілкування, яка проявляється в частих конфліктах, 
труднощах самопрезентації, низькому рівні емпатії, що в свою чергу може 
призводити до переживання стану самотності. 
Феномен самотності безпосередньо співвідноситься з комунікацією та 
організаторськими здібностями,  їх роллю в житті окремої людини і 
суспільства в цілому. Незважаючи на різну природу виникнення почуття 
самотності у конкретної особистості, його психологічні особливості і 
характер прояву, незважаючи на різноманітні види та класифікації, різну 
ступінь прояву – феномен самотності пов'язаний в першу чергу з проблемою 
взаємин між особистістю та «іншим», не має значення, хто виступає в цій 
ролі – інша особистість або соціум. 
Отже, проблема людської самотності є багатогранною і має багато 
аспектів, до неї постійно звертаються як зарубіжні, так і вітчизняні вчені, що 
свідчить про її актуальність. Проте недостатньо розробленим є питання, що 
стосується соціально-комунікативних та організаторських процесів. 
Мета дослідження полягає в теоретико – експериментальному 
дослідженні взаємозв’язку між переживанням стану самотності та рівнем 
комунікативних та організаторських здібностей у студентів для створення 
психокорекційної програми профілактики самотності  або зниження її рівня 
шляхом розвитку комунікативних та організаторських здібностей. 
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Відповідно до зазначеної мети визначено такі завдання дослідження: 
 дослідити теоретичні аспекти та особливості переживання стану 
самотності  
 експериментально дослідити рівень суб’єктивного відчуття стану 
самотності, рівень комунікативних та організаторських здібностей у 
студентів СумДУ різних курсів навчання 
 проаналізувати зв’язок між рівнем переживання стану самотності й рівнем 
комунікативних та організаторських здібностей у студентів СумДУ 
 розробка психокорекційної програми, спрямованої на зниження рівня 
самотності у студентів 
Об’єкт: стан самотності. 
Предмет: переживання стану самотності у студентів з різним рівнем 
комунікативних та організаторських здібностей. 
Гіпотеза: у студентів переживання стану самотності пов’язане з рівнем 
комунікативних та організаторських здібностей. Студенти першого курсу 
мають вищий рівень переживання самотності, на відміну від студентів 
четвертого курсу. 
Методи дослідження. Для досягнення мети та розв’язання поставлених 
завдань було використано такі методи дослідження: 
 теоретичні – аналіз, узагальнення, систематизація наукових досліджень;  
 емпіричні - тестування за методиками «Методика суб'єктивного відчуття 
самотності Д. Рассела та М. Фергюсона» та «Методика діагностування 
комунікативних та організаторських здібностей (КОЗ)»; 
 статистична обробка емпіричних даних з їх графічним представленням за 
допомогою програми «Microsoft Excel». 
Методики:  
 «Методика суб'єктивного відчуття самотності Д. Рассела та М. 
Фергюсона»; 
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  «Методика діагностування комунікативних та організаторських 
здібностей (КОЗ)». 
Теоретична значущість дослідження: розширення та узагальнення знань 
про особливості феномену самотності в осіб юнацького віку та аналіз зв’язку 
між станом самотності й комунікативними та організаторськими 
здібностями. 
Практична значущість дослідження: полягає в тому, що отримані 
результати дають більш чітке уявлення щодо особливостей стану самотності 
серед студентів, його зв’язку з комунікативними та організаторськими 
здібностями. Також розробка корекційної програми може бути використана в 
роботі практичних психологів, що займаються корекцією і профілактикою 
самотності. 
Апробація результатів дослідження: розроблена психокорекційна 
програма, спрямована на розвиток комунікативних та організаторських 
здібностей була частково проведена у вигляді тренінгу, з попередньою 
модифікацією для проведення онлайн на платформі Zoom. 
Структура та обсяг роботи: робота складається зі вступу, трьох розділів 
по 2 – 4 підрозділи в кожному та висновків до кожного розділу, загального 
висновку, списку використаних джерел та додатків. Обсяг роботи становить 
94 сторінки, включаючи додатки та список використаних джерел. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ВИВЧЕННЯ ТА ПЕРЕЖИВАННЯ 
СТАНУ САМОТНОСТІ У СТУДЕНТІВ  
1.1. Підходи до вивчення самотності та особливості виникнення цього 
феномену 
Протягом свого життя кожна людина так чи інакше стикається з тим, 
що відчуває стан самотностi. У різні життєві періоди та ситуації, в різних 
обставинах, з різною силою та тривалістю самотність охоплює людину, 
незалежно від її віку, статі та освіти. 
Навіть враховуючи те, що проблема самотностi привертала та 
привертає увагу багатьох зарубіжних та вітчизняних психологів, на 
сьогоднішній день немає чіткого та цілісного уявлення про феномен 
самотності, його залежність від віку, особливості переживання та причини 
виникнення стану самотності взагалi [18].  
Для виділення феномену самотності слід відмежувати його від 
подібних понять. Варто розуміти відмінності даного феномену від понять 
«самота» та «ізоляція». Ізоляція – це відокремлення людини від певного 
соціального оточення, що в першу чергу визначається зовнішніми 
обставинами, ніж внутрішнім станом. На відміну від ізоляції, самотність 
демонструє порушення взаємовідносин зі світом і з собою, що 
супроводжується стражданням та певними кризовими періодами. Ізоляція та 
самотність не є синонімічними поняттями тому, що можна бути не 
ізольованим вiд соціуму й при цьому переживати стан самотності, а можна не 
бути самотнім навіть при ізольованості від соціального оточення. Значні 
відмінності від поняття самотності має також поняття самота, яку можна 
вважати добровільною ізоляцією людини. Летицiя Енн Пепло, Марія Міцеліо 
і Брюс Мораш вважають, що люди можуть отримувати задоволення від 
перебування на самоті й при цьому не перейматися емоційним станом 
самотності [28].  
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С.Г.Корчагіна вважає, що поєднання понять «самотність» та «ізоляція» 
призводить до зміни змісту цих феноменів. Самотність більш особистісна, 
ніж iзоляція, і має психологічний контекст, окрім зовнішніх проявів. С.Г. 
Корчагіна визначає «самотність» як «…психічний стан людини, що відбиває 
переживання своєї окремості, суб’єктивної неможливості або небажання 
відчувати адекватний вiдгук, прийняття і визнання себе іншими людьми» [17, 
c.14].  
У словнику російської мови С.І. Ожегова «самотність» трактується як 
стан самотньої людини, а «самотній» – відокремлений від інших подібних, не 
має сім’ї, близьких людей [27].  
У тлумачному словнику В. Даля взагалі не зустрічається слово 
«самотність», а є тільки «самотній» і подібні від нього, що вживаються для 
опису людини, яка живе ізольовано від інших людей [9]. 
В.А.Андрусенко до обумовленості самотності ізоляцією розглядає її як 
необхідний етап у визначенні можливостей свого «Я» як вільного 
самовизначення та самоствердження в світ [29].  
В.І. Сіляєва визначає самотність як важке емоційне переживання, що 
пов’язане з невідповідністю очікувань людини з приводу реалізації своїх 
можливостей,  що носять глибинний характер [29]. 
У психологічному словнику під редакцією А. В. Петровського та М.Г. 
Ярошевської самотність розуміється як один із факторів, що впливають на 
емоційний стан людини, яка знаходиться в незвичних для неї умовах iзоляції 
від інших людей [32]. 
Підсумовуючи, можна сказати, що самотність розглядається в двох 
аспектах: 
1) як певний психологічний стан людини (власне внутрішнє емоційне 
переживання); 
2) як характеристика її фізичних відносин із іншими людьми (зовнішнє 
відчуження від людей). 
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Розглядаючи самотність як психiчний феномен, можна використовують 
такі категорії її тлумачення:  
 як почуття – можна описати як переживання особистістю несхожостi на 
інших, в результаті чого виникає певний психологічний бар’єр у 
спілкуваннi, відчуття того, що ніхто не розуміє, неприйняття себе та 
іншими людьми; 
 як стан – переживання людиною втрати внутрішньої цілісності та гармонії 
зі світом. Може виражатися в порушенні балансу між бажаною й 
досягнутою якістю спілкування; 
 як процес - поступове порушення здатності людини сприймати й 
реалізовувати існуючи в суспільстві норми, принципи, цінності в 
життєвих ситуаціях [17].  
У закордоннiй психології виділяють такі підходи до трактування 
самотності: психоаналітичний, феноменологічний, екзистенціональний, 
соціологічний, iнтеракционiстський, когнітивний, інтимний, системний, 
міждисциплiнарний.  
Представник інтеракционістського підходу Р. Вейс розуміє самотність як 
циклічне гостре відчуття неспокою і напруги, що пов'язане з бажанням 
особистості мати дружні або інтимні стосунки. Самотність виникає як 
наслідок недостатності соціальної взаємодії індивіда [8]. 
Представники когнітивного підходу Л.Е. Пепло, М. Міцелі, Б. Морош  
допускають, що самотність виникає внаслідок усвідомлення індивідом 
невідповідності між бажаним і досягнутим рівнем своїх соціальних 
контактів. Також Л.Е. Пепло та М. Міцелi звертають увагу на те, що певні 
стандарти відносин створюються на основі досвіду минулого і пов'язані з 
самооцінкою.  
Тобто, в минулому у людини сформувалися певні уявлення про стосунки, 
які приносять задоволення та радість, і навпаки, які цих почуттів не 
викликають. Занижена самооцінка може бути причиною виникнення 
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самотності (люди з низькою самооцінкою не можуть встановлювати і 
підтримувати задовільні соціальні відносини, відчувають невпевненість). І як 
наслідок самотності у людини може занижуватися самооцінка. Самотні люди 
схильні свої невдачі приписувати тільки собі, звинувачувати себе; в такому 
випадку з’являється відчуття сорому, некомпетентності [28]. 
Представники моделі психодинамічного підходу Д. Зілбург, Ф. Фромм-
Рейхман, Г. Салліван розглядали самотність як патологію, котра не є 
окремим предметом дослідження, а виникає у процесі розвитку індивіда. 
Г. Салліван виокремлює декілька етапів розвитку особистості, на яких 
формуються елементи людських взаємовідносин, порушення формування 
яких може нести за собою виникненням різноманітних відхилень у людини. 
Одним із таких він вважав переживання стану самотності.  
Феноменологічний підхід К. Роджерса ґрунтується на розумінні Я – 
концепції особистості. Він вважає, що соціум змушує людину діяти 
відповідно до соціально виправданих зразків поведінки, що певним чином 
обмежують свободу. Це призводить до невідповідності між внутрішнім 
справжнім «Я» індивіда і проявами цього ж «Я» у стосунках з іншими 
людьми [31].  
На противагу психоаналітичному та феноменологічному підходу, де 
причиною самотності здебільшого вважається сама людина, представники 
соціальної психології говорять про відповідальність суспільства за 
виникнення стану самотності. Представниками цього напряму є  К. Боумен, 
Д. Рісмен і Ф. Слейтер. Проводячи дослідження, Боумен висунув гіпотезу 
про три сили, що спричиняють  посилення самотності в сучасному 
суспільстві [34]: 
1) послаблення зв'язків в первинній групі;  
2) збільшення сімейної мобільності;  
3) збільшення соціальної мобільності.  
 12 
Д. Рісмен і його послідовники припускають, що люди перетворилися на 
індивідів, які орієнтовані на інших. Вони хочуть не лише подобатися, але і 
мають на меті пристосовуватися до обставин. Такі індивіди, для визначення 
лінії своєї поведінки, контролюють своє оточення, віддділені від свого 
справжнього «Я», своїх відчуттiв, очікувань, що, можливо, є причиною 
виникнення певної стурбованості та надмірної потреби в увазi до себе з боку 
інших людей, яка в свою чергу не може бути повністю задоволена.  
Можна сказати, що Д. Рісмен і Ф. Слейтер не оцінюють самотність як 
нормальний або ненормальний стан, а вважають, що  самотність як риса 
людського характеру є продуктом соціальних сил та  загальним показником, 
що характеризує суспільство [20]. 
К. Мустакас підкреслює значення відмінності між вигаданою 
самотністю (захисні механізми, що віддаляють людину від вирішення 
життєвих проблем та спонукає прагнути до активності заради хибної єдності 
з iншими людьми) і істинною самотністю (виникає у зв’язку з важливими 
життєвими ситуаціями, такі як народження, смерть, життєві зміни, трагедії, 
які людина переживає самостійно). Екзистенціалісти, таким чином, 
закликають людей подолати їх страх самотності і навчитися позитивно його 
використовувати. І хоча К. Мустакас не заперечує той факт, що самотнiсть 
може мати хворобливий ефект, він розглядає її більше як продуктивний, 
творчий стан людини [35].  
Представники міждисциплінарного підходу У. Садлер i Т. Джонсон, в 
книзі «Від самотності до аномії» самотність визначають як «переживання, що 
викликає комплексне і гостре відчуття, яке виражає певну форму 
самосвідомостi і показує розкол основної реальної мережі відносин і зв'язків 
внутрішнього світу особистостi» [34, c.27].  
Представники iнтимного підходу (Дерлега, Маргуліс), так само як i 
Вейс, вважають що соціальні стосунки сприяють досягненню індивідом 
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різних реальних цілей. Самотність же пов’язана з відсутністю соціального 
партнера, який би сприяв досягненню цих цілей [39]. 
Згідно теоретико – системного пiдходу самотність є механізмом 
зворотнього зв'язку, що допомагає особистості або соціуму зберегти 
оптимальний рівень людських контактів. Самотність розглядається як 
патологічний, але корисний стан, що в результаті може сприяти 
благополуччю індивіда або суспiльства [42]. 
Теоретичний аналiз філософських і психологічних концепцій 
самотності дозволяє виділити й описати основні аспекти самотності: 
- об'єктивна сторона самотності – це суспільні відносини і факти, що мають у 
певних умовах негативне забарвлення (аномія, відчуження, ізоляція); 
- суб'єктивна сторона самотності (або – власне самотність) – переживання 
особистості, обумовлене порушенням її зв'язків з різними аспектами 
дійсності, незалежне від об'єктивних умов, і що має як позитивний, так і 
негативний потенціал;  
- позитивний зміст самотності (самотність в такому контексті виступає 
ресурсом) – самотність є невід'ємною частиною становлення 
індивідуальності людини і, в цілому, процесу соціалізації. Реалізується в 
наступних його функціях: функція самопізнання; функція становлення 
саморегуляції; функція творчості й самовдосконалення; функція стабілізації 
психофізичного стану; функція захисту «я» людини від деструктивних 
зовнішніх впливів; 
- негативний характер самотності (самотність як проблема) – порушує 
внутрішню цілісність особистості; самотність може бути механізмом 
психологічного захисту; веде до формування надочікувань і переоцінці 
вкладу іншої людини у власний розвиток.  
Якщо ж провести  зв'язок між різними аспектами самотності можна сказати 
про те, що за певних умов (усвідомлення самотності, активна позиція по 
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відношенню до неї, вмотивованість особистості) негативні прояви самотності 
можуть набувати позитивний характер [30].  
Brennan T. говорить про те, що психологічно самотність є 
багатофакторним явищем як за змістом, так по вимірюванню і що самотність 
важко досліджувати, так як немає єдиної думки, що означає самотність, і 
кожне з напрямків в психології вкладає свій сенс [44]. 
Очевидно, є велика різниця між вимушеною самотністю і самотністю 
людини, яка добровільно обрала вигнання; самотністю космонавта і 
самотністю ув'язненого; самотністю людей похилого віку, які пережили всіх 
рідних, і самотністю сиріт, нічого не знаючих про своїх родичів і т.д., але 
сучасний світ загострив проблему в іншому аспекті. Духовна самотність, яка 
в попередні епохи стосувалася в основному інтелектуально розвинених і 
творчо обдарованих людей, з початку XX століття стала набувати масового 
характеру.  
Сучасна особистість добровільно шукає усамітнення. Одночасно вона 
гострiше переживає самотність як наслідок дефіциту спілкування або 
неможливості висловити свої переживання. У більшості людей поєднується 
бажання усамітнення та близькості. Найголовніше те, наскільки їй вдається 
реалізувати ці потреби. Людина відчуває себе оптимально тоді, коли має 
можливість як усамітнюватися, так і проводити час з іншими людьми, в 
залежності від свого бажання. Часто у людини самотність є добровільною і 
сповненою внутрішнього сенсу, що може бути пов'язано з професійною 
діяльності, з реалізацією цілей, в тому числi духовних. Така самотнiсть 
приносить чималу користь, оскільки дає можливість пізнати себе, свій 
внутрішній світ. 
Є люди, для яких самотність – норма життя. Вони не просто добре її 
переносять, а й самі до неї прагнуть, в тому числі обирають відповідні 
професії. А з іншого боку, в людській свідомісті самотність асоціюється 
переважно з негативними переживаннями. Не випадково проблема 
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самотності розглядалася в психології спочатку як особистісний аспект 
проблеми спілкування, і тільки пізніше була пов'язана не тільки зі 
спілкуванням, а й із соцiальними проблемами та властивостями індивіда. 
Тому соціально – психологічна самотність, на відміну від об'єктивної 
ізольованості, відображає внутрішній розлад людини з самим собою, що 
сприймається як неповноцінність своїх вiдносин зі світом, як криза 
очікувань, що в свою чергу є загрозою для самореалізації особистості [44].  
Починаючи з найдавніших часів до сьогоднішнього дня, в різних 
культурах і в різних філософських системах ми знаходимо різні форми 
самотності, різні форми ставлення до неї і її переживання. 
Ю.М.Швалб і О.В. Данчева виділяють наступні форми самотності: 
1. Обряди, ритуали, випробування, виховування самотністю, які 
спостерігаються у різних племен і народів. Вони дозволяли людині 
осмислити й усвідомити себе, несли велике психологічне значення. В той же 
час індивід відокремлюється не як індивідуальність, а як представник роду. 
2. Покарання самотністю, що виражалося у вигнанні з роду. Методи 
спрямовані на те, щоб поставити індивіда в ситуацію фізичної та, головне, 
психологічної ізоляції. Велика проблема такого відчуження полягає в тому, 
що засуджується не просто вчинок індивіда, а він сам, його особистість. Таку 
ситуацію можна вважати повною особистісною самотністю. 
3. Усамітнення окремої людини за власним бажанням. Відхід від мирських 
справ, самотність, що має на меті внутрішню зосередженість і подолання в 
собі нижчих поривів. Сприяє розвитку особистості, становлення 
індивідуальної рефлексивності, духовного збагачення та здатності до 
творчості.  
Із описаних форм можна зробити висновок, що самотність може бути 
бажаною або вимушеною, супроводжуватися негативними переживаннями 
чи доставляти задоволення. Таким чином, проблема самотності є однією з 
найбільш парадоксальних серед інших суспільних, тому що практично 
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неможливо провести грань між самотністю та спілкуванням, неможливо 
пережити самоту іншої людини, тому що у кожного самотність наповнена 
індивідуальним змістом [29].  
 
1.2. Види самотності та особливостi їх переживання 
R.S.Weiss вперше запропонував розглядати дві незалежні складові 
почуття самотності: самотність емоційної ізоляції і самотність соціальної 
ізоляції. Weiss пов'язав самотність соціальної ізоляції з браком реалізації 
потреби в соціальній інтеграції (залученості людини в суспiльне життя). Дана 
потреба реалізується через вiдносини з друзями, колегами по роботі, навіть 
через спілкування з мало значущими  людьми в процесі соціальної взаємодії. 
У свою чергу, самотність емоційної ізоляції, по Weiss, пов’язана з 
потребою в прихильності, яку повинні задовольняти інтимні стосунки 
(подружжя, закохані або коханці) і відносини мати – дитя. Weiss висловив 
припущення про те, що за відсутностi об'єктивної зовнішньої причини 
(смерть близької, розставання), причиною хронічного емоційного самотності 
є порушення у формуванні стилю прихильності. 
Weiss вважав, що різним типам самотності супроводжують різні 
симптоми. Емоційна самотність, на його думку, підвищує тривожнiсть, а 
соціальна самотність супроводжується симптомами депресії [5]. 
Н.В.Хамітов ділить самотнiсть на внутрішню (спостерігається у людей, 
якi вважають себе глибоко самотніми, хоча зовні не ізольовані від інших 
людей) та зовнішню (реальна відсутність конкретної близької людини поруч, 
об’єктивна ізоляція від соціальної взаємодії з іншими людьми) [43]. 
Г. Кольбеля класифікує види самотності таким чином: 
1) самотність внутрішня, піднесена, що викликає почуття задоволення 
(здатність особистості жити в умовах особистої духовної автономії, 
незалежно від інших, будучи ознакою моральної сили індивіда, форма 
свідомо обраної самотності); 
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2) самотність внутрішня, що викликає депресію (є негативним видом і 
проявляється в почутті відчуження від себе і від інших, коли людина 
сумнівається у власній ідентичності); 
3) самотність зовнішня, піднесена, що викликає почуття задоволення 
(позитивне, обумовлено зовнішніми факторами, може відчуватися в церкві, 
музеї, при спогляданні природної краси); 
4) самотність зовнішня, що викликає депресію (виникає у відповідь на 
значущу для людини втрату, таку, наприклад, як розлучення або смерть 
близької людини). 
Гаєв ділить самотність на: 
 - патологічну (постійна відокремленість від себе та інших через нездатність 
вибудувати бажану соціальну взаємодію); 
 -  екзистенційну (пов'язано з відокремленістю від інших, що виникає як факт 
людської екзистенції в собі). 
Патологічна самотність в свою чергу характеризується як: 
1) когнітивний дисонанс; 
2) надмірна сором'язливість; 
3) низька самооцінка; 
4) відсутність сенсу життя [42]. 
Приклад досить широкої класифікації спостерігаємо у роботі Г.Р. 
Шагівалеєвої, яка класифікує самотність за трьома підставами:  
а) за рівнями взаємодії людини з навколишнім світом; 
б) за часовою протяжності; 
в) за походженням. 
В рамках першої підстави вона віділяє наступні рівні: 
а) фізична (просторова) самотність, що робить неможливими будь-які форми 
контакту людини з іншими людьми, крім віртуальних; 
б) комунікативна самотність, що спостерігається при більш – менш 
тривалому знаходженні серед безліч незнайомих людей; 
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в) емоційна  самотність, має місце при вiдсутності довірливо близьких, в 
тому числі інтимних відносин з ким – небудь з оточуючих людей, не 
дивлячись на наявність контактів і спілкування з ними; 
г) духовна самотнiсть, що розуміється як відсутність у людини духовного 
взаєморозуміння з ким – небудь, не дивлячись на наявність і взаємодії, і 
спілкування, і емоційні відносини. 
Друга підстава класифікації дозволяє говорити про: 
- епізодичну ( в будь-який момент може бути припинена самою особистістю); 
- хронічну (така самотність, тимчасова перспектива якої нескінченна або 
невизначена в напрямку майбутнього і вже досить велика в напрямку 
минулого). 
По третій з наведених підстав автор виділяє два різновиди самотності: 
добровільна і вимушена. В одному випадку – це її особистий вибір, в 
другому – все відбувається всупереч її бажанням [44]. 
 
1.3. Особливості переживання самотності в осіб юнацького віку 
На сьогодні, коли стрімко розвиваються всі сфери суспільства, 
проблема самотності в юнацькому віці постає дуже гостро, адже юність є 
завершальним етапом становлення людини як особистості, в цей період 
формується внутрішня позиція, індивідуальні погляди на характер стосунків 
між людьми, виникає підвищена потреба у спілкуванні з однолітками. 
Навчально – трудовий процес, встановлення та налагодження комунікації є 
провідною діяльністю юнаків [1].  
Коли виникають складнощі у спілкуванні, в свою чергу ускладнюється 
встановлення повноцінних контактів, деформується сприйняття самого себе, 
виникає відчуття неспокою, самотності. Складнощі спілкування можна 
охарактеризувати розривом соціальних зв’язків, особистісною відчуженістю, 
незадоволеністю і поверховістю взаємовідносин, відсутністю близьких 
емоційних контактів [6] . 
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До особливостей раннього юнацького віку можна віднести емоційну 
нестабільність, нерішучість, непослідовність у своїх діях та вчинках. Молоді 
люди відділяються від своєї родини та засвоюють нову соціальну роль, яка 
пов’язана з адаптацією до нових взаємин.  
Стан самотності в юнацькому віці насамперед пов’язаний з:  
- труднощами процесу соціальної ідентифікації;  
- негативним ставленням до себе;  
- втратою старих і неналагодженістю нових соціальних взаємовідносин. 
Разом з цим можна виділити те, що юнакам не властиве почуття 
відчаю, незважаючи на переживання самотності. Отже, це переживання  
можна розглядати як етап осмислення власного життя, що стимулює до 
активного пошуку спілкування.  
Зв'язок із друзями, романтична прихильність розширює коло соціальної 
взаємодії, підвищує почуття власної гiдності, додає сенс існуванню і тим 
самим, знижує напругу і сприяє відходу від самотності. Особистості, що не 
мають стійких зв'язків, більш самотні, ніж тi, хто має друзів [21]. 
Юнацький вік пов'язаний з формуванням власних переконань, 
світогляду, вибором життєвого шляху. Саме на цьому етапі життя виникає 
потреба в інтимному спілкуванні: потреба в alterego. Психологія спілкування 
у ранньому юнацькому віці базується на таких суперечливих потребах як 
відособлення і приналежність. Інтимне спілкування зі значимими людьми 
формує емпатію та децентрацію, а нереалізованість цієї потреби може 
викликати самотність. Проте суб'єктивний стан самотності є самостійним 
вибором, тимчасовим станом, що дає змогу замислитися над сенсом свого 
життя, глибше зрозуміти самого себе. 
Стан самотності в юнацькому віці має свої переваги, оскільки сприяє 
цінуванню дружніх та любовних стосунків, знижує вимогливість, підвищує 
толерантність до інших [36]. 
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До особливостей переживання почуття самотності в юнацькому віці В. 
Г. Лашук було віднесено: 
- осіб з високим рівнем переживання самотності можна описати як 
невпевнених у собі, залежних від зовнішніх обставин та оцінок, 
характеризуються недостатнім самоконтролем. Вони уникають 
відповідальності за прийняття рішень й схиляються до контролю з боку 
інших. Вони відчувають труднощі у встановленні контактів, налагодженні 
взаємин з іншими людьми. Також вони бояться залишатися на самоті, 
оскільки їм властиве негативне ставлення до усамітнення. 
- особам з середнім рівнем переживання самотності притаманне ставлення до 
самотності і як до позитивного, і як до негативного почуття 
- особам з низьким рівнем переживання самотності характерне позитивне 
уявлення про життя, високий самоконтроль, ініціативність в соціальних 
взаєминах, позитивне ставлення до власного «Я», до усамітнення, 
задоволеність власною поведінкою, якостями, рівнем досягнень, впевненістю 
в собі. Вони здатні брати на себе відповідальність  за прийняття рішень та їх 
реалізацію [22]. 
 
1.4. Особливості комунікативних та організаторських здібностей, їх 
зв'язок зі станом самотності 
У психології та соціології комунікація розглядається як процес 
взаємодії груп та окремих осіб, в якому відбувається обмін діяльністю, 
інформацією, досвідом, здібностями, вміннями й навичками, а також 
результатами діяльності. Вона є однією  з загальних умов розвитку 
суспільства і особистості.  Також комунікація – процес спілкування, передачі 
інформації (ідей, образів, оцінок, установок) від однієї людини до іншої [23]. 
Комунікація передбачає наявність не менше трьох структурних 
одиниць:  суб'єкта (та людина, яка передає інформацію), об'єкта (власне 
повідомлення, інформацію, передану суб'єктом) і адресата (та людина, яка 
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приймає інформацію). Отже, будучи своєрідним різновидом взаємодії між 
суб'єктами, комунікація має ряд ознак, що дозволяють відмежувати її від 
суміжних явищ. Такими ознаками є: 
1. Учасниками комунікації є два суб'єкти, в якості яких можуть виступати 
окрема людина або група людей, а також суспільство в цілому. Відповідно до 
цього виключається взаємодія неживих об'єктів. 
2. Обов'язковою умовою комунікації є наявність передаваючого об'єкта, який 
може мати або не мати матеріальну форму. В якості матеріального об'єкта 
комунікації може виступати інформація, текст, мова, предмет, жест і т.д. 
Нематеріальною формою об'єкта комунікації може бути вплив суб'єкта на 
адресата, котрий разом з цим неусвідомлений, наприклад, поява у адресата 
почуття довіри, симпатії, антипатії, любові і т.д. 
3. Комунікація передбачає доцільність або функціональність, тому будь – які  
недоцільні форми міжособистісної взаємодії комунікацією не вважаються: 
наприклад, марення або містифікація (взаємодія з неіснуючим або уявним 
співрозмовником) не можуть розглядатися в якості комунікаційного процесу. 
4. Окрім того, що суб’єкт предає адресату інформацію, він також здійснює 
вплив на нього. Разом з цим на суб’єкта здійснюється зворотній вплив, на 
якого, в свою чергу, впливає реципієнт інформації (наприклад, за допомогою 
реакції на прийняту інформацію). Тобто ефективна комунікація передбачає 
зворотній зв'язок, завдяки якому відправник переконується в тому, що 
повідомлення дійшло до адресата і відповідним чином проінтерпретовано. 
5. Взаємодія між суб'єктом і адресатом передбачає можливість діалогу, 
тобто взаємозамінність учасників комунікативного акту [23]. 
Учені по-різному описували комунікативні вміння і навички, 
виділяли головні, намагалися подати їх у певній системі, виділити 
критерії, показники й рівні їх сформованості.  
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О.О.Леонтьєв вважав, що комунікативні уміння – це здатність 
використовувати різні навички або їх поєднання для досягнення 
комунікативних цілей. Вчений виділив наступні комунікативні вміння:  
1. вміння керувати власною поведінкою (вольові якості);  
2. спостережливість, гнучкість (якості уваги);  
3. уміння розуміти, а не лише бачити особистість співрозмовника, його 
внутрішній стан за з певними явними ознаками (уміння соціальної 
перцепції); 
4.  уміння будувати свою мову (вміння мовленнєвого контакту);  
5. вміння до усвідомлення, систематизації й перенесення інформації 
(гностичні вміння) [13]. 
Л.Савенкова розділяє комунікативні вміння на три частини:  
- проектування спілкування (характеризується вибором і композиційною 
побудовою змісту комунікативного процесу, налаштовуванням на 
комунікацію з певною аудиторією, творче самовідчуття); 
- організація спілкування (вміння до самопрезентації, «комунікативна атака», 
вміння орієнтуватися в процесі спілкування, управляти власною поведінкою, 
встановлювати емоційний контакт); 
- регулювання спілкування (має відношення до вербального спілкування, 
розподілу уваги, ступеня володіння матеріалом, соціальної перцепції, 
прогнозування реакції іншого, ініціативність, орієнтування в ситуації навіть 
в умовах непідготовленості до комунікації, використання знань, умінь і 
навичок у новій ситуації). 
В. Кан-Калик пов’язує ефективність комунікативної діяльності за 
наявності вмінь: швидке орієнтування в мінливих умовах комунікативного 
процесу; планування та здійснення системи комунікації, в тому числі й 
мовленнєвий вплив; точно комунікативні засоби, що відповідають змістові 
комунікації, підтримка зворотнього зв'язку; демонстрація своєї 
дружелюбності, висловлювання власних почуттів та думок [13]. 
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Х. Лійметс ефективність спілкування визначає як вміння до 
сприймання і розуміння інших людей, оцінювання власної поведінки та 
поведінки іншого, регулювання своєї поведінки, тобто бути лідером чи 
підлеглим, вирішування конфліктів, що можуть виникнути в процесі 
спілкування.  
Комунікативні вміння – це здійснення взаємодії, вміння доводити до інших 
свою думку та сприймати інформацію від партнерів по спілкуванню. Їх 
розвиток пов'язаний із формуванням особистісних новоутворень як у сфері 
інтелекту, так і в сфері професійно значущих характеристик індивіда.        
Комунікативні навички – це свідомі дії, доведені до автоматизму, що 
сприяють швидкому відображенню в свідомості особистості комунікативних 
ситуацій, визначають успішність сприймання, розуміння об'єктивного світу й 
відповідного впливу на нього в процесі спілкування [13].  
Найчастіше комунікативні вміння виділяють відповідно до однієї зі 
сторін комунікативної діяльності: інформаційної  (цілі, мотиви, засоби, 
стимули, уміння чітко висловлювати думку, аргументувати, аналізувати); 
перцептивної (емпатія, рефлексія, уміння слухати, інтерпретувати 
інформацію, розуміти підтексти); інтерактивної (самоорганізація 
спілкування, проведення бесіди, формування вимоги, розв'язання 
конфліктних ситуацій) [13].   
Організаторські здібності особистості є сполученням індивідуально – 
психологічних особливостей людини, що зумовлюють його готовність до 
організаторської діяльності [37]. 
Організаторські здібності – це вміння виділяти й формулювати 
завдання, приймати аргументовані рішення і забезпечувати їх реалізацію, 
спрямовувати і контролювати діяльність інших, ефективно співпрацювати з 
іншими людьми [33].  
Також організаторські здібності визначаються як певні навички 
організовувати спільну роботу людей, робити аналіз різноманітних ситуацій, 
 24 
що можуть виникати в процесі діяльності, вміння визначати черговість задач, 
розраховувати термін їх виконання, приймати аргументовані рішення, 
встановлювати наскільки власні задумки відповідають реальним умовам та 
забезпечувати їх виконання, відстоювати власні цінності в колективі та 
впливати на формування внутрішньо групових цінностей [2]. 
Організаторські здібності зазвичай пов'язують з умінням впливати на 
людей, умінням оперативно вирішувати складні ситуації, ініціативністю та 
відповідальністю [16]. 
А. І. Ільїна, О. Г. Ковальов доводять, що організаторські здібності тісно 
пов’язані і з рисами особистості, а комунікативні риси характеру – чуйність, 
уважність до інших та справедливість є допоміжними властивостями 
організаторських здібностей. Вони пов’язані з організаторськими 
здібностями такими спільними компонентами, як розуміння інших людей і 
особливості спілкування з ними [40]. 
Організаторські якості – це наслідки проявів низки психологічних 
якостей особистості, серед яких найбільш важливими є:  
- психологічна вибірковість (здатність відображати у повній мірі психологію 
групи під час рішення загального завдання);  
- критичність і самокритичність (здатність виділяти власні недоліки та 
недоліки інших у вчинках та діях);  
- психологічний контакт (здатність здійснювати вплив на інших людей);  
- вимогливість (вміння висувати вимоги залежно від ситуації та можливостей 
людини);  
- схильність до організаторської діяльності (потреба в її здійсненні та 
здатності до активізації інших людей) [11]. 
Джерелами організаційних здібностей є природжені особливості 
людини, передумови конкретних психофізіологічних базових характеристик, 
власний досвід, і спеціальні способи навчання [2]. 
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До організаторських здібностей звичайно відносять такі властивості, як 
гнучкість та динаміка сприйняття, спостережливість, вміння передбачити 
наслідки колективної діяльності [40]. 
В структурі організаторських здібностей можна виділити базові 
організаторські властивості (вольові якості людини, особливості нервової 
системи, рівень інтелектуального розвитку особистості) та специфічні 
організаторські властивості (впливовість, комунікативні здібності, схильність 
до організаторської діяльності). 
Досить цікавими є дослідження Л. М. Мотозюк щодо структури 
організаторських здібностей. Він наголошує, що детермінантами успішного 
виконання організаторської діяльності є наявність: 
- високого рівня вольової організації людини; 
- високого або середнього рівня інтелекту; 
- високого рівня розвитку специфічних якостей особистості (впливовості, 
комунікативних здібностей, проникливості, лідерських якостей) [40]. 
За Л.І. Уманським, модель структури організаторських здібностей 
людини включає організаторське чуття (психологічну кмітливість, розум, 
такт), здатність до емоційно-вольового впливу (енергійність, вимогливість, 
критичність) та схильність до організаційної діяльності (здатність  брати 
відповідальність за свою, та роботу інших людей у складних умовах, потреба 
здійснювати організаторську діяльність та отримання задоволення від її 
здійснення) [10]. 
Людина з організаторськими здібностями особливе значення приділяє 
раціональному розподілу роботи серед інших, сприяє відповідальності 
кожного за виконання закріплених за ним функцій. Разом з цим може 
адекватно оцінювати ситуацію, вирішувати, що необхідно робити в першу 
чергу, розраховувати терміни.  
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Людина з організаторськими здібностями спирається на розум усього 
колективу, його наполегливість ніколи не переходить в упертість і 
нетерплячість до думок інших людей [33]. 
Та який же зв’язок між комунікацією та самотністю, між 
організаторськими здібностями та переживанням стану самотності? 
Передусім, слід зазначити, що самотність є однією з відчутних причин 
браку спілкування й задоволення соціальних зв'язків. Самотність поширена 
серед людей, які не мають близьких стосунків, у яких відсутні дружні зв'язки 
[14].  
Вищезгадані ознаки комунікації безпосередньо впливають на 
розуміння причин і сутності феномену самотності, а також вказують на 
способи його подолання. Безпосередньою причиною виникнення у людини 
почуття самотності є неможливість комунікації між суб'єктом і «іншим» (або 
суспільством в цілому). Комунікативну взаємодію можна умовно розділити 
на чотири етапи: встановлення, підтримання, порушення і руйнування 
(припинення) комунікації. Кожен з цих етапів може призводити до 
декомунікаціі або ж створити видимість комунікації при її відсутності 
(квазикомунікація), й відповідно, може призвести до самотності. В даному 
випадку йдеться не про комунікацію з якоюсь конкретною людиною, а 
взагалі про спроможність особистості вступати в комунікативну взаємодію. 
Розрив комунікації з конкретною особою не може виявитися вирішальним у 
виникненні почуття самотності, якщо збереглися комунікативні зв’язки з 
іншими людьми або суспільством в цілому. 
Таким чином, від можливості або здатності «Я» встановлювати 
комунікативний зв'язок з «іншим» залежить, чи буде він залучений в соціум 
або залишиться сам, тобто зіткнеться з самотністю як відсутністю соціального 
спілкування. У разі успішного встановлення комунікації з «іншим» проблема 
самотності не є актуальною для суб'єкта [23]. 
 27 
Проблеми, пов'язані з комунікацією (її встановлення, підтримання, 
порушення або припинення), в переважній кількості випадків призводять 
до виникнення самотності, є його джерелом, а найчастіше – причиною: 
неможливість або небажання взаємодії з «іншим» є причиною самотності 
індивіда, а стан самотності може виступати перешкодою до встановлення 
комунікативної взаємодії з «іншим» або з соціумом в цілому. При цьому 
взаємозв'язок самотності й комунікації спостерігається і в рамках самої 
самотності: актуалізується утруднення або неможливість комунікації, що 
призводить до поглиблення самотності.  
Взаємозв'язок комунікації і самотності є двохстороннім: виступаючи 
можливим джерелом самотності, комунікація є й способом виходу з неї 
[23]. 
Можна зробити висновок, що комунікація є умовою існування 
людини  і суспільства, це особливий спосіб їх взаємодії, що реалізується в 
процесі розвитку культури, який з необхідністю передбачає обмін 
інформацією. Людина за своєю природою соціальна, тому в процесі 
комунікаціі встановлюються численні зв'язки із суспільством або іншою 
людиною з певною метою. 
В результаті порушення комунікації відбувається  порушення зв'язку 
між людьми, або людиною та суспільством. Міжособистісне спілкування – 
основа соціальних відносин: без нього неможлива взаємодія людини в 
соціумі, а його відсутність так чи інакше призводить до ізольованості, 
роз'єднаності і самотності. Тому між самотністю і комунікацією існує 
обопільний, двосторонній взаємозв'язок [24]. 
 
Висновки до розділу 1 
Кожен автор в рамках різних підходів трактує термін самотність по-
різному, але аналізуючи різні визначення, можна зробити висновок, що 
самотність розглядається в двох аспектах: як певний психологічний стан 
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людини (власне внутрішнє  емоційне переживання) та як характеристика її 
фізичних відносин із іншими людьми (зовнішнє відчуження від людей). 
Соціально – психологічна самотність, на відміну від реальної ізольованості, 
відображає внутрішній розлад людини з самим собою, що сприймається як 
неповноцінність вiдносин зі світом, як криза очікувань, що в свою чергу є 
загрозою для самореалізації особистості. 
Проблема самотності є дуже спірним питанням, бо практично 
неможливо провести грань між самотністю та спілкуванням, неможливо 
зрозуміти та пережити самотність іншої людини, бо у кожного вона 
наповнена індивідуальним змістом. 
Говорячи про класифікації самотності, можна поділити її за: рівнями 
взаємодії людини з навколишнім світом, часовою протяжністю та за 
походженням. 
В юнацькому віці проблема самотності постає особливо гостро, адже 
юність є завершальним етапом становлення особистості. Цей вік 
характеризується емоційною нестабільністю, нерішучістю, непослідовністю 
у своїх діях та вчинках. Стан самотності в юнацькому віці насамперед 
пов’язаний з труднощами процесу соціальної ідентифікації, негативним 
ставленням до себе, втратою старих і неналагодженістю нових соціальних 
взаємовідносин.  
Однак, слід виділити те, що юнакам не властиве почуття відчаю, 
незважаючи на переживання самотності. Отже, це переживання можна 
розглядати як етап осмислення власного життя, що стимулює до активного 
пошуку спілкування.  
Говорячи про зв’язок між комунікацією, організаторськими 
здібностями  та самотністю, передусім, слід зазначити, що самотність є 
однією з відчутних причин браку спілкування й задоволення соціальних 
зв'язків.  
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В результаті порушення комунікації відбувається збій зв'язку між 
людиною і людиною або людиною і суспільством. Міжособистісне 
спілкування – основа соціальних відносин: без нього неможлива взаємодія 
людини в соціумі, а його відсутність неминуче призводить до ізольованості, 
роз'єднаності і самотності. Тому між самотністю, комунікацією та 
організаторськими здібностями існує обопільний взаємозв'язок. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ РІВНЯ 
САМОТНОСТІ З РІВНЕМ КОМУНІКАТИВНИХ ТА 
ОРГАНІЗАТОРСЬКИХ ЗДІБНОСТЕЙ У СТУДЕНТІВ 
 2.1. Організація та методи дослідження рівня  самотності та рівня 
комунікативних й організаторських здібностей у студентів 
Відповідно до сформульованої мети, задач та для перевірки гіпотези 
даної дипломної роботи, нами було проведено дослідження, в якому взяло 
участь 60 осіб (студентів) віком від 18 до 22 років. Стать в даному 
дослідженні не враховувалася, але більшість опитаних студентів – жінки, що 
в свою чергу дало змогу отримати більш точні дані, що не залежать від статі. 
Враховуючи адаптаційні процеси у студентів – першокурсників, та їх 
можливий вплив на результати, дослідження було проведено у весняний 
період. 
Нашу роботу над дослідженням умовно можна поділити на декілька 
етапів: 
- на першому етапі нами було здійснено теоретичний аналіз літератури 
стосовно даної проблеми, на основі чого було узагальнено та 
систематизовано отриману інформацію; 
- на другому етапі було досліджено рівень суб’єктивного відчуття стану 
самотності, а також рівні комунікативних та організаторських здібностей 
у студентів; 
- на третьому етапі було проведено обробку даних, яка здійснювалася  за 
допомогою електронної програми «Microsoft Excel», представлено 
результати у вигляді таблиць та діаграм, а також проведено аналіз 
отриманих результатів, та на основі цього сформульовано висновки. 
Для даного дослідження нами було обрано 2 методики. 
Для з’ясування загального показника самотності була використана 
методика «Методика суб'єктивного відчуття самотності Д. Рассела та М. 
Фергюсона». Методика представлена опитувальником, що містить 20 
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тверджень. Респонденту необхідно оцінити, як часто йому властиве те чи 
інше переживання: «ніколи», «рідко», «інколи» або «часто». Підрахунок 
балів здійснюється за допомогою ключа. Тест диференціює 3 рівні 
самотності:  
 0 – 20 балів – низький рівень; 
 21 – 40 балів – середній рівень; 
 41 – 60 балів – високий рівень. 
Приблизно тестування займає 10 хвилин, що дозволяє за короткий час 
отримати потрібні дані. 
Друга, обрана нами методика – «Методика діагностування 
комунікативних та організаторських здібностей (КОЗ)», розроблена В. В. 
Синявським і Б. А. Федоришиним дозволяє оцінити наявний рівень розвитку 
цих здібностей. Методика представлена у вигляді тесту та містить 40 питань. 
На кожне питання досліджуваному слід відповісти «так» або «ні». Час на 
виконання приблизно 10 – 15 хвилин. Підрахунок балів здійснюється за 
допомогою ключа, що дозволяє виділити 5 рівнів комунікативних та 
організаторських здібностей: низький, нижче середнього, середній, високий 
та дуже високий. Оціночні коефіцієнти можуть варіювати від 0 до 1. 
Показники, близькі до 1 говорять про високий рівень комунікативних і 
організаторських здібностях, близькі до 0 – про низький рівень. Первинні 
показники комунікативних і організаторських здібностей можуть бути 
представлені у вигляді оцінок, які свідчать про різні рівні досліджуваних 
здібностей. 
     
2.2. Аналіз результатів дослідження рівня самотності, комунікативних та 
організаторських здібностей у студентів 
В результаті діагностичного дослідження за методиками «Методика 
суб'єктивного відчуття самотності Д. Рассела та М. Фергюсона» та 
«Методика діагностування комунікативних та організаторських 
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здібностей (КОЗ)» були отримані дані про загальний рівень самотності, 
рівні комунікативних та організаторських здібностей у студентів. 
Для більш точного опису даних ми використали у своєму дослідження  
наступні методи обробки результатів: 
1) Показники центральної тенденції (середнє,мода, медіана). 
2) Абсолютні та відносні частоти. 
3) Показники розкиду (стандартне відхилення, дисперсія та коефіцієнт 
варіації). 
4) Значення критеріїв (Стьюдент тест). 
5) Коефіцієнт зв’язку (кореляція). 
За допомогою «Методики суб'єктивного відчуття самотності Д. Рассела 
та М. Фергюсона» було отримано дані про загальний показник рівня прояву 
самотності. 
У таблиці 1 наведено дані про середнє значення та розсіювання 
показників рівня самотності. Середнє значення свідчить про середній рівень 
прояву самотності за даною методикою, а дисперсія та коефіцієнт варіації 
демонструють досить великий розкид показників. Такий результат свідчить 
про те, що серед опитаних студентів є студенти як з низьким, так і з 
високим рівнем самотності. 
Таблиця 1 
Середнє значення та розсіювання показників самотності 
 
Середнє значення Дисперсія Стандартне 
відхилення 
Коефіцієнт варіації 
21,05 
 
146,25 
 
12,09 
 
57% 
 
 
За допомогою методики «Методика діагностування комунікативних та 
організаторських здібностей (КОЗ)» було отримано дані про рівень 
комунікативних та організаторських здібностей.  
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У таблиці 2 наведено дані про середнє значення та розсіювання 
показників рівня комунікативних та організаторських здібностей. Середнє 
значення свідчить про середній рівень прояву комунікативних та 
організаторських здібностей за даною методикою, а дисперсія та стандартне 
відхилення демонструють досить невеликий розкид показників, але 
аналізуючи коефіцієнт варіації для комунікативних здібностей, можна 
сказати про те, що ряд отриманих результатів не є однорідним, дані 
значно розкидані щодо середнього значення. 
Таблиця 2 
Середнє значення та розсіювання показників комунікативних та організаторських 
здібностей 
 
 Середнє 
значення 
Дисперсія Стандартне 
відхилення 
Коефіцієнт 
варіації 
Комунікативні 
здібності 
9,93 
 
20,1 
 
4,48 
 
45% 
 
Організаторські 
здібності 
11,18 
 
11,1 
 
3,33 
 
30% 
 
 
У таблиці 3 наведено дані про абсолютні та відносні частоти рівнів 
самотності за методикою Д. Рассела та М. Фергюсона. Аналізуючи отримані 
результати, можна зробити висновок про те, що: 
- низький рівень самотності мають 52% опитаних студентів; 
- середній рівень спостерігається у 42%; 
- високий рівень мають невелика кількість осіб, а саме 7% опитаних. 
Тобто, більшість опитаних студентів мають або низький, або середній рівень 
самотності. Для наочності наведено рис.1. 
Таблиця 3 
Абсолютні та відносні частоти рівнів самотності за методикою Д. Рассела та М. 
Фергюсона 
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Рівень самотності Абсолютна частота Відносна частота (у %) 
низький 31 52 
середній 26 42 
високий 4 7 
 
52%
42%
7%
низький
середній 
високий
 
Рис. 1. Частота прояву рівнів самотності у студентів 
У таблиці 4 наведено дані про абсолютні та відносні частоти рівнів 
комунікативних та організаторських здібностей за методикою КОЗ. Також 
вони наочно показані на рис. 2 та на рис. 3. Аналізуючи отримані результати, 
можна зробити висновок про те, що більшість опитаних студентів мають 
низький (43% та 52% відповідно) та рівень нижче середнього (17% та 25%) 
як комунікативних здібностей, так і організаторських. Високий та дуже 
високий рівні спостерігаються в досить незначної кількості опитаних осіб.  
Таблиця 4 
Абсолютні та відносні частоти рівнів комунікативних та організаторських здібностей за 
методикою КОЗ 
 
 
Рівень 
Комунікативні здібності Організаторські здібності 
Абсолютна 
частота 
Відносна 
частота (у %) 
Абсолютна 
частота 
Відносна 
частота (у %) 
низький 25 43 32 53 
нижче 
середнього 
10 17 15 25 
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Продовження таблиці 4 
 
 
Рівень 
Комунікативні здібності Організаторські здібності 
Абсолютна 
частота 
Відносна 
частота (у %) 
Абсолютна 
частота 
Відносна 
частота (у %) 
середній 12 20 3 5 
високий 5 8 7 12 
дуже високий 7 12 3 5 
 
 
43%
17%
20%
8%
12%
низький
нижче
середнього
середній
високий
дуже високий
 
Рис. 2. Частота прояву комунікативних здібностей у студентів 
53%
25%
5%
12%
5%
низький
нижче
середнього
середній
високий
дуже
високий
 
Рис. 3. Частота прояву організаторських здібностей у студентів 
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Наступним кроком було порівняння рівня прояву самотності, та разом з 
цим комунікативних та організаторських здібностей в залежності від курсу 
навчання, а саме серед 1 та 4 курсів. 
У таблиці 5 та на рис. 4 продемонстровано результати рівня прояву 
самотності окремо для 1 та 4 курсу навчання. Порівнюючи отримані дані, 
можна зробити висновок про те, що серед студентів, що навчаються на 
четвертому курсі рівень самотності значно нижчий, в порівнянні з першим.  
Таблиця 5 
Частота рівнів самотності за методикою Д. Рассела та М. Фергюсона в залежності 
від курсу навчання (у %) 
 
        Рівень самотності 1 курс         4 курс 
низький          36            71 
середній          52            29 
високий          12             0 
 
 
36%
52%
12%
71%
29%
0%
0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
низький середній високий
1 курс
4 курс
 
Рис. 4. Частота рівнів самотності за методикою Д. Рассела та М. Фергюсона в 
залежності від курсу навчання 
У таблиці 6 наведено дані про частоту прояву рівнів комунікативних та 
організаторських здібностей у студентів в залежності від курсу навчання. Для 
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наочності наведено рис. 5 та рис. 6. Порівнюючи отримані дані, досить 
складно проаналізувати відмінності, тому наступним кроком була перевірка 
значущості відмінностей показників за t-критерієм Стьюдента. 
Таблиця 6 
Частота прояву рівнів комунікативних та організаторських здібностей за 
методикою КОЗ в залежності від курсу навчання (у %) 
 
 
         Рівень 
Комунікативні здібності Організаторські 
здібності 
1 курс 4 курс 1 курс 4 курс 
        низький 40 47 56 53 
нижче          
середнього 
24 6 28 24 
середній 28 18 8 0 
високий 4 18 4 18 
дуже 
високий 
4 12 4 18 
 
40%
24%
28%
4% 4%
47%
6%
18% 18%
12%
0%
5%
10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%
45%
50%
низький нижче
середнього
середній високий дуже
високий
1 курс
4 курс
 
Рис. 5. Частота прояву різних рівнів комунікативних здібностей в залежності 
від курсу навчання. 
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56%
28%
8%
4% 4%
53%
24%
0%
18% 18%
0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
низький нижче
середнього
середній високий дуже
високий
1 курс
4 курс
 
Рис. 6. Частота прояву різних рівнів організаторських здібностей в 
залежності від курсу навчання 
У таблиці 7 наведено дані про значущість відмінностей між 
показниками рівня самотності, рівня комунікативних та організаторських 
здібностей у студентів 1 та 4 курсів навчання, критичне значення значущості 
приймалося р<0,05. Аналізуючи ці показники можна зробити висновок про 
те, що між показниками рівня самотності відмінності статистично значущі, 
на відміну від показників рівня комунікативних та організаторських 
здібностей. 
Таблиця 7 
Значущість відмінностей показників між першим та четвертим курсом за t-
критерієм Стьюдента 
 
Рівень самотності Комунікативні      
здібності 
Організаторські 
здібності 
0,02 
 
0,73 
 
0,92 
 
 
Для перевірки гіпотези нами був проведений кореляційний аналіз для 
визначення взаємозв’язку між показниками за двома методиками. 
Аналізуючи отримані дані, наведені у таблиці 8, можна зробити висновок про 
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те, що між показниками є взаємозв’язок. Також хотілося б звернути уваги, 
що кореляція зворотня, тобто при зменшенні значення одного показника 
пропорційно збільшуються значення іншого. Між показниками 
комунікативних та організаторських здібностей також виявлено зв’язок 
(0,58), котрий означає, що при високому рівні комунікативних здібностей, 
буде високим і рівень організаторських здібностей. 
Таблиця 8 
Кореляція між показниками за двома методиками 
 
 Комунікативні 
здібності 
Організаторські                                
здібності 
Рівень самотності -0,4 
 
-0,41 
 
 
Висновки до розділу 2 
У другому розділі даної роботи наведено дані емпіричного 
дослідження рівня прояву самотності, комунікативних та організаторських 
здібностей. Обробка та аналіз отриманих результатів дозволяє зробити 
наступні висновки: 
1) Середнє значення за методикою  «Методики суб'єктивного відчуття 
самотності Д. Рассела та М. Фергюсона» свідчить про середній рівень прояву 
самотності, проте значення більше знаходиться на межі між низьким та 
середнім рівнем. Це говорить про те, що для опитаних студентів не є 
характерним високий рівень самотності, а для даного вікового періоду 
отримані показники є нормальними. 
2) Середнє значення за методикою «Методика діагностування 
комунікативних та організаторських здібностей (КОЗ)» свідчить про середній 
рівень прояву як комунікативних, так і організаторських здібностей у 
студентів. 
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3) Найбільше самотність проявляється або на низькому, або на середньому 
рівні. Частота прояву на високому рівні склала лише 7% опитаних. Що ж 
стосується комунікативних та організаторських здібностей, то більшість 
опитаних студентів мають низький та рівень нижче середнього. 
4) Серед студентів, що навчаються на четвертому курсі рівень самотності 
значно нижчий, в порівнянні з першим, а комунікативні та організаторські не 
мають істотних відмінностей серед студентів різних курсів навчання. 
5) За критерієм Стьюдента між показниками рівня самотності відмінності 
статистично значущі, на відміну від показників рівня комунікативних та 
організаторських здібностей. 
6) Кореляційний аналіз показав, що між показникам за двома методиками 
взаємозв’язок є. 
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РОЗДІЛ 3. СТВОРЕННЯ ПСИХОКОРЕКЦІЙНОЇ ПРОГРАМИ, 
СПРЯМОВАНОЇ НА ЗНИЖЕННЯ РІВНЯ САМОТНОСТІ У 
СТУДЕНТІВ 
3.1. Особливості когнітивно – поведінкової терапії 
Когнітивно – поведінкова психотерапія є одним з напрямків 
психологічної допомоги, що дозволяє ефективно боротися з емоційними і 
особистісними проблемами клієнтів, припускаючи, що причини 
психологічних проблем особистості пов’язані з помилковим мисленням, 
нелогічними або недоцільними думками та переконаннями, що у відповідь на 
них ведуть до неадекватної поведінки [3]. 
Принцип дії когнітивно – поведінкової терапії полягає в спільній роботі 
терапевта і клієнта. Терапевт не навчає клієнта, як йому необхідно думати, а 
разом з ним розбирається в тому, чи допомагає йому той тип мислення, який 
є, чи заважає, допомагає клієнту переосмислити його сприйняття дійсності та 
його вчинки. Успіх пов’язаний з активною участю клієнта, якому потрібно не 
тільки працювати під час сесій, а й виконувати домашні завдання. 
Зворотній зв'язок дуже важлива складова терапевтичного процесу, тому 
терапевту потрібно постійно переконуватись в тому, чи правильно клієнт 
розуміє, що відбувається в процесі терапії, та акцентує увагу на можливі 
помилки. 
Ключовою в когнітивно – поведінковій терапії є думка про те,  що 
джерело проблем людини в більшій мірі знаходиться в самій людині, а не 
поза нею. Що неприємності їй доставляють не ситуації, а її власні думки, 
оцінки ситуацій, оцінки себе та інших людей [4]. 
Стратегія когнітивно – поведінкової терапії заключається у виявленні й 
ідентифікації дисфункціональних переживань, подальшій їх заміні 
раціональними, корисними, реалістичними почуттями, контроль свого ходу 
думок. 
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Серед основних особливостей когнітивно – поведінкової терапії можна 
зазначити її високу ефективність, мішень – орієнтованість, технологічність і 
короткостроковість. Важливою особливістю когнітивно – поведінкової 
терапії є навчання пацієнта цілої низки прийомів саморегуляції, які 
дозволяють в майбутньому самостійно справлятися з життєвими проблемами 
[3]. 
Психотерапевти, що працюють в рамках когнітивної теорії, виходять з 
того, що емоційні і поведінкові проблеми їх клієнтів пов’язані з порушенням 
когнітивних процесів. Когнітивні процеси описуються за допомогою таких 
понять як:  
Неадаптовані думки – думки, які заважають справлятися з життєвими 
ситуаціями, які викликають внутрішню дисгармонію і хворобливі емоційні 
реакції.  
Автоматичні думки – виникають самі по собі, мимоволі. Можуть бути 
несвідомими, і зазвичай не усвідомлюються. Таким чином, один з  
найважливіших кроків когнітивної терапії – це виявлення (ідентифікація) 
клієнтом власних автоматичних думок. Клієнт може назвати безліч ситуацій, 
в яких у нього виникає, наприклад, нез’ясовна тривога. Однак, її можна 
зрозуміти лише тоді, коли пацієнт відновить хід думок, які виникають як 
відповідь на психотравмуючу ситуацію. Для цього відновлення 
використовують метод «А, В, С». Даний метод заключається у відновленні 
проміжної ланки «В», що часто випускається з поля зору клієнта. 
Автоматичні думки базуються на глибоких переконаннях, в яких і беруть 
своє коріння. Автоматичні думки перекручують реальність, в результаті чого 
стають дезадаптовними. А. Т. Бек описує наступні види перекручування: 
- довільні висновки (людина робить певні висновки без опори на факти або ж 
всупереч їм);  
- вибіркове абстрагування (на основі взятої із контексту деталі, робиться 
висновок, який не узгоджується із основною інформацією);  
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- надгенералізація (загальне правило виводиться з одного або кількох 
ізольованих епізодів і розповсюджується на широке коло ситуацій);  
- перебільшення і мінімізація; 
- персоналізація (приписування собі відповідальності за поведінку інших 
людей); 
- дихотомічне мислення (мислення в так званих чорно – білих категоріях: 
інші люди сприймаються або тільки як абсолютно добрі, або як абсолютно 
погані; ситуація оцінюється або як повний успіх, або як абсолютна поразка) 
[26]. 
Не зважаючи на те, що лікування кожного пацієнта є індивідуальним, 
існують певні загальні принципи, що лежать в основі когнітивно – 
поведінкової терапії: 
1. Постійна актуалізація проблеми досліджуваного в рамках когнітивно – 
поведінкової терапії. Пацієнт в ході сеансів змінюється, розвивається. З 
кожним етапом усвідомлення самого себе, його ситуація змінюється і 
вимагає фіксації терапевтом, який в ході сесій повинен постійно 
актуалізувати своє уявлення про пацієнта. 
2. Створення міцного терапевтичного альянсу. Тільки в умовах повної 
довіри і емоційного прийняття людина зможе не просто відкритися, але 
зануритися в себе, зрозуміти глибинні думки і почуття, поділитися ними з 
терапевтом. 
3. Значення командної роботи та активної участі. Акцент в ході сеансів може 
трохи зміщуватися з одного боку в інший, але в будь – якому випадку це 
має бути рівне партнерство. 
4. Орієнтованість на ціль та сфокусування на проблемі. Формулювання, 
оцінка та поступове вирішення основної проблеми – це дорога до 
досягнення поставленої на початку мети. 
5. Основна увага приділена теперішньому. Минуле і майбутнє 
розглядаються тільки через призму теперішнього часу.  
 44 
6. Головне завдання терапевта – не тільки розкрити суть проблеми і 
пропрацювати її з пацієнтом, а й навчити його цього процесу. Пацієнт 
повинен навчитися бачити в собі негативні моменти, фіксувати і 
передбачати або усувати їх. 
7. Процес терапії не нескінченний. Він повинен укладатися в певне число 
сеансів, максимальна кількість зазвичай не перевищує 14. Періодичність 
може бути різною, вона визначається терапевтом і залежить від ситуації. 
8. Терапевт в ході кожної окремої зустрічі діє чітко за планом, створює 
структуру сеансу. Це дозволяє максимально ефективно витрачати час і 
зусилля, швидше досягати поставленої мети.  
9. Когнітивно – поведінкова терапія за допомогою різних методик навчає 
людину виявляти дисфункціональні думки, рішення, висновки, установки 
й по – іншому реагувати на них. 
10. Техніки  когнітивно – поведінкової терапії  направлені на зміну мислення, 
настрою та поведінки пацієнта [4]. 
Когнітивна концептуалізація забезпечує терапевту точку відліку для 
подальшого розуміння пацієнта. 
Концептуалізація починається з першої сесії й триває весь 
терапевтичний процес, але може змінюватися при отриманні нової 
інформації. Терапевт на основі отриманих на початку відомостей про клієнта 
формулює гіпотезу, використовуючи найочевидніші пояснення та уникаючи 
інтерпретацій та власних припущень. Терапевт перевіряє модель 
концептуалізації з клієнтом, для переконання в її точності та для того, аби 
мати змогу допомогти клієнтові зрозуміти самого себе та свої труднощі. В 
основі когнітивної концептуалізації лежить когнітивна модель. 
Згідно когнітивної моделі, емоції і поведінка людей залежать від 
сприйняття нею різних життєвих обставин. Інакше кажучи – не події самі по 
собі визначають самопочуття людей, а спосіб, яким вони їх тлумачать. 
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На цій основі було сформульовано концептуальна модель когнітивно – 
поведінкової терапії, що представлена в простій для розуміння формулі АВС, 
де А – певна реальна подія, В – когнітивна конструкція, що відображає 
процес сприйняття людиною цієї події у вигляді виникаючих думок, які 
формуються в переконаннях, С – емоційні та поведінкові реакції. 
З самого дитинства у людей формуються певні уявлення про самих 
себе, оточуючих і світі в цілому. 
Які ж джерела глибинних та проміжних переконань? Для адаптації до 
різних обставин, люди шукають певні логічні взаємозв'язки в тому, що 
відбувається з ними. Взаємодія зі світом та людьми сприяє формуванню та 
засвоєнняю певних переконань. Особливо важливим для когнітивно – 
поведінкового терапевта є те, що будь – яка людина здатна відмовитися від 
дисфункціональних переконань та придбати такі, котрі будуть більш 
функціональними та реалістичними.  
Глибинні переконання – фундаментальний рівень переконань. Вони 
всеосяжні та дуже важко піддаються змінам. Що ж стосується автоматичних 
думок, то це в свою чергу вербальні формулювання або образи, котрі є більш 
поверхневими. 
На основі глибинних переконань формуються проміжні переконання, 
що включають в себе ставлення, правила і припущення та які також 
здебільшого складно чітко виразити словами. Вони впливають на 
сприймання ситуації, що визначає мислення людини, а потім – її емоції та 
поведінку. Взаємозв'язок проміжних та глибинних переконань, а також 
автоматичних думок можна представити наступним чином: 
                                              Глибинні переконання         
     
       проміжні переконанання (ставлення, правила та припущення)  
   
                                                  автоматичні думки 
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У конкретній ситуації переконання (глибинні або проміжні) впливають 
на сприйняття людиною цієї ситуації, в результаті чого виникають характерні 
для цієї ситуації автоматичні думки, що обумовлюють емоційну реакцію, 
формують поведінку і часто бувають причиною фізіологічної відповіді 
організму. 
Головна мета когнітивно – поведінкового терапевта – забезпечити щоб 
процес терапії був зрозумілим як для самого себе, так і для клієнта. При 
дотриманні певного формату досягненню цих цілей стає можливим. 
Більшість клієнтів почуваються комфортно, коли їм зрозуміло, чого 
очікувати від терапії, їх обов'язки, повноваження терапевта, яким чином буде 
здійснюватися терапія (як в рамках однієї сесії, так і в цілому – курсу терапії) 
[4]. 
Результати когнітивно – поведінкової терапії досить непогано вивчені. 
Аналізуючи особливості терапії та можливості, що вона дає, можна зробити 
висновок про те, що когнітивно – поведінкова терапія є високоефективною 
для вирішення проблем, добре сприймається клієнтами, і є відносно 
короткостроковою. 
 
3.2. Програма психологічної корекції рівня самотності у студентів 
При емпіричному дослідженні ми виявили, що між комунікативними 
здібностями та рівнем самотності, й одночасно між організаторськими 
здібностями та самотністю існує певний зв’язок. Разом з цим при порівнянні 
результатів студентів 1 та 4 курсів навчання було виявлено, що серед 
студентів 1 курсів рівень самотності вищий в порівнянні з результатами 
студентів 4 курсів. 
Тому, можна зробити припущення, що при підвищенні рівня 
комунікативних та організаторських здібностей можна знизити рівень 
самотності у студентів. 
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Програма розрахована для студентів будь – якого курсу навчання, але 
оскільки показники рівня самотності відрізняються між курсами навчання, то 
для студентів 1 курсів вона буде більш доцільною. Серед студентів 4 курсів 
навчання програма може бути проведена за потребою. 
Метою психокорекційної програми є профілактика самотності  або 
зниження її рівня шляхом розвитку комунікативних та організаторських 
здібностей. 
Програма розроблена у вигляді психотренінгу та грунтується на когнітивно – 
поведінковій терапії, використанні методів та технік, що стосуються даного 
напрямку. 
         Завдання програми: 
1. Ознайомлення студентів з поняттям комунікація та засвоєння навичок 
ефективного спілкування. 
2. Розвиток комунікативних здібностей в учасників тренінгу. 
3. Відпрацьовування навичок розуміння інших людей, себе, а також взаємин 
між людьми. 
4. Формування вміння встановлювати контакт з іншими людьми. 
5. Розвиток емпатії у студентів. 
6. Розвиток лідерських якостей. 
7. Відпрацювання навичок ведення дискусії. 
        Цільова аудиторія: студенти будь – якого курсу навчання (12-15 осіб). 
        Критерії добору в групу: програма розрахована на студентів, що мають 
низький та середній рівень самотності, що може бути пов’язано з 
недостатнім розвитком комунікативних та організаторських вмінь, тому 
передбачено попереднє тестування студентів перед проведенням 
психотренінгу. Тобто дана програма не має на меті пропрацювання 
проміжних та глибинних переконань, а спрямована на розвиток 
комунікативних та організаторських здібностей. 
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Організація занять: програма включає в себе 6 занять, котрі 
проводяться 2 рази на тиждень. Тривалість кожного заняття – 2 години. 
Умови проведення та обладнання: заняття проводяться в групі 12-15 
студентів в приміщенні, де без проблем може розміститися така кількість 
осіб, не заважаючи в процесі роботи один одному. Обов’язковим 
обладнанням є: стільці за кількістю учасників тренінгу. 
          Етапи програми (кожен етап відповідає одному заняттю 
психотренінгу): 
1. Розуміння себе та інших, формування емпатії. 
2. Розвиток уміння слухати та вести розмову. 
3. Розвиток комунікативних здібностей. 
4. Розвиток лідерських якостей, вміння переконувати та напрацювання 
вміння та готовності брати на себе відповідальність 
5. Відпрацювання вміння вести дискусію. 
6. Вдосконалення лідерських якостей та мовної гнучкості. 
           Кожне із занять складається з двох частин: 
1. практичні вправи, за допомогою яких учасники можуть оволодіти 
необхідними здібностями; 
2. обговорення вправ, зворотній зв’язок від учасників. 
Всі техніки, описані в програмі, детально представлені в Додатку В. 
День 1 
Мета: знайомство учасників, сприяти формуванню в учасників емпатії та 
здатності усвідомлювати свої почуття і почуття інших. 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
1. Представлення тренера, 
ознайомлення з програмою 
та структурою занять 
Інформаційне 
повідомлення 
- 10 
хв 
2. Вправа «Бараняча голова» 
[7] 
Робота з колом 
учасників 
- 15 
хв 
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Продовження таблиці 
 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
3. Правила роботи в групі Мозковий 
штурм 
Фліпчарт, папір для 
фліпчарт, маркери 
10 хв 
4. Очікування від тренінгу Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
5. Вправа «Хвиля 
розминки» [38] 
Робота з колом 
учасників 
- 10 хв 
6. Перерва 10 хв   
7. Вправа «Помінятися 
місцями» [12] 
Гра - 10 хв 
8. Вправа на формування 
вміння «Усвідомлювати 
свої почуття» [38] 
Робота з колом 
учасників 
роздатковий матеріал 
до вправи – алгоритм 
формування вміння 
15 хв 
9. Рольова гра «Відгадай 
почуття» [38] 
Колективна 
робота учасників 
картки на яких 
написані фрази на 
позначення почуттів 
20 хв 
10. Підведення підсумків та 
пояснення домашнього 
завдання 
«Спостереження за 
власними почуттями» 
[38] 
Заключний 
шерінг 
- 10 хв 
 
День 2 
Мета: розвиток вміння слухати та вести розмову 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
1. Очікування від заняття Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
2. Вправа «Апельсини» [12] Робота з колом 
учасників 
- 10 хв 
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Продовження таблиці 
 
№ Вправа Форма 
роботи 
Матеріали Час 
3. Обговорення домашнього 
завдання 
Робота з 
колом 
учасників 
- 15 хв 
4. Вправа на формування 
вміння «Починати розмову» 
[38] 
Робота з 
колом 
учасників 
роздатковий матеріал 
до вправи – алгоритм 
формування вміння 
15 хв 
5. Перерва 10 хв 
6. Вправа «Будиночки шукають 
людей» [12] 
Гра - 10 хв 
7. Вправа «Вміння слухати» 
[12] 
Робота в 
парах, робота 
в групах 
- 15 хв 
8. Рольова гра «Тренінг 
контакту» [38] 
Робота в 
парах 
- 15 хв 
9. Вправа «Мумія» [12] Гра Паперові рушники 10 хв 
10. Зворотній зв’язок та 
пояснення домашнього 
завдання «Розпочати 
розмову» [38] 
Заключний 
шерінг 
- 10 хв 
 
День 3 
Мета: розвиток комунікативних навичок, вміння швидко реагувати на 
ситуацію, розвиток здібностей до емпатії. 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
1. Очікування від тренінгу Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
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Продовження таблиці 
 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
2. Вправа «Атоми – молекули» 
[12] 
Гра - 5 хв 
3. Перевірка та обговорення 
домашнього завдання 
Робота з колом 
учасників 
- 15 хв 
4. Вправа «Втеча з в’язниці» Робота в парах - 25 хв 
5. Перерва 10 хв 
6. Вправа «Однохвилинна 
промова» [12] 
Робота з 
колом 
учасників 
Список питань, 
секундомір 
20 хв 
7. Вправа «Фруктовий салат»  
[12] 
Гра Картки з назвами 
фруктів 
5 хв 
8. Вправа «Кіт у мішку» [12] Робота з 
колом 
учасників 
Непрозорий пакет, в 
якому знаходяться 
будь-які невеликі 
Предмети, листочки, 
ручки 
20 хв 
9. Зворотній зв’язок Заключний 
шерінг 
- 15 хв 
 
День 4 
Мета: розвиток лідерських та комунікативних здібностей, вміння 
переконувати, розвиток вміння і готовності брати на себе відповідальність та 
діяти в умовах невизначеності. 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
1. Очікування від тренінгу Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
2. Привітання «Вправа з 
м'ячиком» [19] 
Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
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Продовження таблиці 
 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
3. Вправа «Коло і я» [25] Колективна 
робота 
учасників 
- 20 хв 
4. Вправа «Помінятися 
місцями» [12] 
Гра - 5 хв 
5. Вправа «Таксі» [12] Робота в 
трійках 
- 15 хв 
6. Перерва 10 хв 
7. Вправа «Без командира» 
[25] 
Колективна 
робота 
учасників 
- 20 хв 
8. Вправа «Шестірка» [7] Гра - 5 хв 
9. Вправа «Нон-стоп» [41] Робота з колом 
учасників 
- 25 хв 
10. Зворотній зв'язок Заключний 
шерінг 
- 10 хв 
 
 
День 5 
Мета: розвиток вміння привернути увагу, вміння переконувати та 
відпрацювання навичок поведінки в дискусії 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
1. Очікування від тренінгу Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
2. Вправа «Що візьмеш на 
пікнік?» [12] 
 
Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
3. Вправа «Катастрофа в 
пустелі» [19] 
Індивідуальна 
робота, робота 
в парах 
Спеціальний бланк з 
переліком предметів 
30 хв 
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Продовження таблиці 
 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
4. Перерва 10 хв 
5. Продовження вправи 
«Катастрофа в пустелі» 
Колективна 
робота 
Бланк з преліком 
предметів 
30 хв 
6. Вправа «Загальна увага» 
[19] 
Гра - 5 хв 
7. Продовження вправи 
«Катастрофа в пустелі» 
Колективна 
робота, робота 
з колом 
учасників 
Бланк з преліком 
предметів 
30 хв 
8. Зворотній зв'язок Заключний 
шерінг 
- 10 хв 
 
День 6 
Мета: вдосконалення лідерських та комунікативних здібностей, тренування 
навичок самопрезентації, вміння переконувати, гнучкості мовлення та 
завершення роботи. 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
1. Очікування від тренінгу Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
2. Вправа «Ти і твоє ім'я» 
[25] 
Індивідуальна 
робота 
Дошка / фліп-чарт, 
маркери, папір і ручка 
для кожного 
 
15 хв 
3. Вправа «Ведучий 
дискусії» [25] 
Дискусія Записки із 
зазначенням прихованих 
ролей 
20 хв 
4. Вправа «Вміння вести 
розмову» [19] 
Робота в парах Картки з темами розмови 10 хв 
5. Перерва 10 хв 
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Продовження таблиці 
 
№ Вправа Форма роботи Матеріали Час 
6. Вправа «Передати одним 
словом» [12] 
Групова робота Картки з назвами емоцій 15 хв 
7. Вправа «Фруктовий салат» 
[12] 
Гра Картки з назвами 
фруктів 
5 хв 
8. Вправа «Іншими словами» 
[45] 
Робота в групах - 20 хв 
9. Зворотній зв'язок Заключний 
шерінг 
- 10 хв 
10. Вправа «Я навчився» [19] Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
11. Вправа «Найщиріше 
побажання» [19] 
Робота з колом 
учасників 
- 5 хв 
 
Разом з цим нами була розроблена додаткова програма, що розрахована 
на студентів, які відчувають невдоволення своїм станом самотності та котрі 
переживають труднощі у зв’язку з цим. 
         Программа розрахована на короткотривалу психокорекцію (6 сесій) та 
проводиться паралельно з тренінговими заняттями. Тривалість кожної сесії 
становить 1 годину. Консультації проводяться індивідуально. 
         Психокорекційна программа складається з 4 етапів. Кожне заняття має 
певну структуру, але разом з цим основними елементами кожної сесії є:  
• коротка оцінка поточного стану клієнта, що включає оцінку емоційного 
стану; 
• встановлення зв'язку даної сесії з попередньою; 
• визначення порядку денного; 
• аналіз домашнього завдання; 
• робота згідно з порядком денним; 
• визначення нового домашнього завдання; 
• заключне підведення підсумків; 
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• зворотній зв'язок.  
       Етап 1(перша консультація). 
Мета: встановлення рапорту. 
Заняття включає в себе: 
- знайомство з клієнтом 
- інформування клієнта про динаміку зустрічей, основні правила та як саме 
буде проходити корекція 
-  ознайомлення з актуальними скаргами та проблемами клієнта 
- виявлення (та, за необхідності, корекція) очікувань клієнта від корекційної 
роботи 
- розпізнавання проблем клієнта і визначення психологом цілей корекції 
- техніка «Карта дружби» [15] 
- формулювання первинної моделі концептуалізації клієнта і загальний план 
корекційного втручання. 
        Етап 2  (друга консультація). 
Мета: ознайомлення та навчання клієнта когнітивній моделі, визначення 
цілей корекції. 
Заняття включає в себе: 
- ознайомлення клієнта з особливостями когнітивно – поведінкової терапії 
- домашнє завдання – техніка «Hавчання основній формулі abc» [22] 
- продемонструвати, яким чином думки впливають на емоції на прикладі  
вправ «Приклади з власного минулого клієнта» та «Якщо зміниться В, то 
зміниться й С» [22] 
- обговорення цілей, яких клієнт хоче досягти в результаті терапії 
- домашнє завдання: техніки «Записування думок» та ведення «Щоденника 
думок»[15]. 
        Етап 3 (третя, четверта та п’ята консультації). 
Мета: навчання клієнта виявленню автоматичних думок, їх корекція та 
розвиток комунікативних здібностей у клієнта. 
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Заняття включає в себе: 
- перевірити сприйняття і розуміння клієнтом попередньої сесії (вправа 
«Міст між сесіями») [4] 
- техніка «Заповнення порожнечі»  
- техніка ідентифікації автоматичних думок шляхом постановки основного 
запитання: «Про що ви думаєте?» 
- робота з автоматичною думкою (перш ніж приступити до роботи з певної 
автоматичної думкою, необхідно визначити, чи дійсно ця думка 
заслуговує на увагу. Ставимо питання: 1. Наскільки ви зараз довіряєте цій 
думці (0-100%)? 2. Які почуття і емоції виникають у вас із-за цієї думки? 
3. Наскільки інтенсивні ці емоції (0-100%)?) [4] 
- оцінка автоматичної думки клієнтом шляхом пошуку аргументів «за» та 
«проти» [15] 
- оцінка поєднання різних факторів, що вплинули на негативний результат ( 
техніка «Пиріг») [4] 
- рольові ігри 
- корекція автоматичних думок (техніки «Декатастрофізація» та 
«Переформулювання» 
- створення ієрархії складних завдань та поступове здійснення кожного з 
них (техніка поступового наближення) [4] 
- розвиток комунікативних здібностей (вправа «Варіанти спілкування» та  
рольова гра «Тренінг контакту») [38] 
- домашні завдання на розвиток комунікації («Спостереження за власними 
почуттями», «Розпочати розмову» та вправа «Генератор маячні») [38] 
-  ведення щоденника думок 
       Етап 4 (шоста консультація) 
Мета: завершення психокорекції 
Заняття включає в себе: 
- огляд матеріалу, засвоєного в процесі корекції. 
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Висновки до розділу 3 
            У третьому розділі даної роботи  ми розглянули  особливості 
когнітивно – поведінкової терапії та розробили в рамках цього підходу 
програму психокорекції у формі психотренінгу та додаткову індивідуальну 
програму корекції. 
           Програма розрахована на шестиденну корекцію та має на меті 
профілактику самотності  або зниження її рівня шляхом розвитку 
комунікативних та організаторських здібностей. 
Разом з цим була розроблена додаткова програма, що розрахована на 
студентів, які відчувають невдоволення своїм станом самотності та котрі 
переживають труднощі у зв’язку з цим. 
Оскільки самотність є однією з відчутних причин браку спілкування й 
задоволення соціальних зв'язків, для студентів важливим є розвиток 
комунікативних та організаторських здібностей як основи ведення 
ефективної комунікації, легкого встановлення дружніх зв’язків та взаємодії з 
іншими людьми, що в свою чергу може слугувати профілактикою самотності 
або зниження її рівня. 
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ВИСНОВОК 
Мета дипломної роботи полягала в теоретико – експериментальному 
дослідженні взаємозв’язку між переживанням стану самотності,  рівнем 
комунікативних та організаторських здібностей у студентів.  
В теоретичній частині було розглянуто феномен «самотності», 
особливості виникнення та переживання стану самотності як в загальному 
вигляді, так і відповідно до виду самотності, залежність прояву від віку, та 
окремим пунктом розглянуто особливості переживання власне в осіб 
юнацького віку. 
В ході теоретичного аналізу було виявлено, що незважаючи на те, що 
проблема самотності привертала та привертає увагу багатьох зарубіжних та 
вітчизняних психологів, у сучасній науці немає цілісного уявлення про 
феномен самотності та вікові закономірності переживання, разом з цим 
недостатньо розкриті соціальні та психологічні причини виникнення стану 
самотності взагалі.  
Поняттям «самотність» можна позначити різні,  що відрізняються один 
від одного явища. В одних випадках мається на увазі просторово – часова 
(фізична) ізольованість людини від інших людей. В інших – відсутність 
близьких відносин, взаєморозуміння з людьми при наявності для цього всіх 
об'єктивних можливостей. 
Кожен автор в рамках різних підходів трактує термін самотність по – 
різному, але аналізуючи різні визначення, можна зробити висновок, що 
самотність розглядається в двох аспектах: як певний психологічний стан 
людини (власне внутрішнє  емоційне переживання) та як характеристика її 
фізичних відносин із іншими людьми (зовнішнє відчуження від людей). 
Соціально – психологічна самотність, на відміну від реальної ізольованості, 
відображає внутрішній розлад людини з самим собою, що сприймається як 
неповноцінність вiдносин зі світом, як криза очікувань, що в свою чергу є 
загрозою для самореалізації особистості. 
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Говорячи про класифікації самотності, можна поділити її за: рівнями 
взаємодії людини з навколишнім світом, часовою протяжністю та за 
походженням. 
Досліджуючи наукову літературу, можна сказати про те, що в 
юнацькому віці проблема самотності постає особливо гостро, адже юність є 
завершальним етапом становлення особистості. Цей вік характеризується 
емоційною нестабільністю, нерішучістю, непослідовністю у своїх діях та 
вчинках. Гостре переживання почуття самотності у цьому віці пов’язане із: 
складнощами процесу соціальної ідентифікації на етапі дорослішання, 
переживанням негативного ставлення до себе, втратою старих і відсутністю 
нових дружніх взаємин.  
Однак, в даному віці почуття самотності розглядається як етап 
осмислення життя та стимулює до активного пошуку цікавого та змістовного 
спілкування.  
Говорячи про зв’язок між комунікацією, організаторськими 
здібностями та самотністю, передусім, слід зазначити, що самотність є 
однією з відчутних причин браку спілкування й задоволення соціальних 
зв'язків.  
В результаті порушення комунікації відбувається збій зв'язку між 
людиною і людиною або людиною і суспільством. Міжособистісне 
спілкування – основа соціальних відносин: без нього неможлива взаємодія 
людини в соціумі, а його відсутність неминуче призводить до ізольованості, 
роз'єднаності і самотності.  
У другому розділі даної роботи було емпірично досліджено рівень 
суб’єктивного відчуття стану самотності, рівень комунікативних та 
організаторських здібностей у студентів СумДУ, проаналізовано зв’язок між 
рівнем переживання стану самотності, рівнем комунікативних та 
організаторських здібностей у студентів, проаналізовано різницю між 
результатами 1 та 4 курсів. 
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Обробка та аналіз отриманих даних дозволяє зробити наступні 
висновки: 
1) Середнє значення за методикою  «Методики суб'єктивного відчуття 
самотності Д. Рассела та М. Фергюсона» свідчить про середній рівень прояву 
самотності, проте значення більше знаходиться на межі між низьким та 
середнім рівнем. Це говорить про те, що для опитаних студентів не є 
характерним високий рівень самотності, а для даного вікового періоду 
отримані показники є нормальними. 
2) Середнє значення за методикою «Методика діагностування 
комунікативних та організаторських здібностей (КОЗ)» свідчить про середній 
рівень прояву як комунікативних, так і організаторських здібностей у 
студентів. 
3) Найбільше самотність проявляється або на низькому, або на середньому 
рівні. Частота прояву на високому рівні склала лише 7% опитаних. Що ж 
стосується комунікативних та організаторських здібностей, то більшість 
опитаних студентів мають низький та рівень нижче середнього. 
4) Серед студентів, що навчаються на четвертому курсі рівень самотності 
значно нижчий, в порівнянні з першим, а комунікативні та організаторські 
здібності вищі серед студентів 4 курсу, ніж серед студентів 1 курсу навчання. 
5) За критерієм Стьюдента між показниками рівня самотності відмінності 
статистично значущі, на відміну від показників рівня комунікативних та 
організаторських здібностей. 
6) Кореляційний аналіз показав, що між показникам за двома методиками 
кореляція , хоча й слабка, але все ж таки є. 
У третьому розділі даної роботи було розкрито суть когнітивно – 
поведінкової терапії як напрямку психологічної допомоги. Згідно когнітивної 
моделі, емоції і поведінка людей залежать від сприйняття нею різних 
життєвих обставин. Інакше кажучи – не події самі по собі визначають 
самопочуття людей, а спосіб, яким вони їх тлумачать. 
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На основі аналізу літератури стосовно особливостей когнітивно – 
поведінкової терапії, її методів та технік було створено програма 
психологічної корекції переживання стану самотності у студентів, шляхом 
розвитку комунікативних та організаторських здібностей. 
         Програма розроблена у вигляді психотренінгу та має на меті 
профілактику самотності  або зниження її рівня шляхом розвитку 
комунікативних та організаторських здібностей. 
Разом з цим було розроблено додаткову програму, що розрахована на 
студентів, які відчувають невдоволення своїм станом самотності та котрі 
переживають труднощі у зв’язку з цим. 
Оскільки самотність є однією з відчутних причин браку спілкування й 
задоволення соціальних зв'язків, для студентів важливим є розвиток 
комунікативних та організаторських здібностей як основи ведення 
ефективної комунікації та легкого встановлення дружніх зв’язків, що в свою 
чергу може слугувати профілактикою самотності або зниження її рівня. 
Наша гіпотеза, яка звучить як твердження про те, що у студентів 
переживання стану самотності пов’язане з рівнем комунікативних та 
організаторських здібностей й разом з цим студенти першого курсу навчання 
мають вищий рівень переживання самотності на відміну від студентів 
четвертого курсу – підтвердилася.  
Дане дослідження дає змогу показати рівень прояву самотності, 
комунікативних та організаторських здібностей у студентів та різницю між 
показниками студентів першого та четвертого курсів навчання. Для більш 
детального розгляду даної проблеми слід провести ще дослідження, які 
дадуть змогу більш точно дослідити закономірності самотності у студентів та 
способи їх корекції. 
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ДОДАТКИ 
Додаток А 
«Методика діагностики рівня суб'єктивного переживання почуття самотності 
Рассела-Фергюсона» 
Тестовий матеріал 
Інструкція. Наступні твердження описують, як люди іноді себе почувають. 
Вкажіть будь ласка, як часто Вам властиве кожне з нижче описаних 
переживань: «ніколи», «рідко», «інколи», «завжди». 
1. Я нещасливий, займаючись стількома речами наодинці. 
2. Мені ні з ким поговорити. 
3. Для мене нестерпно бути таким самотнім. 
4. Мені не вистачає спілкування. 
5. Я відчуваю, ніби ніхто дійсно не розуміє мене. 
6. Я застаю себе в очікуванні, що люди зателефонують або напишуть мені. 
7. Немає нікого, до кого я міг би звернутися. 
8. Я зараз більше ні з ким не близький. 
9. Ті, хто мене оточують, не поділяють мої інтереси та ідеї. 
10. Я відчуваю себе покинутим. 
11. Я не здатний відкриватися і спілкуватися з тими, хто мене оточує. 
12. Я відчуваю себе абсолютно самотнім. 
13. Мої соціальні відносини і зв'язки поверхневі. 
14. Я вмираю від туги за компанією. 
15. Насправді ніхто як слід не знає мене. 
16. Я відчуваю себе ізольованим від інших. 
17. Я нещасний, будучи таким покинутим. 
18. Мені важко заводити друзів. 
19. Я відчуваю себе виключеним і ізольованим іншими. 
20. Люди навколо мене, але не зі мною. 
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Додаток Б 
«Методика діагностування комунікативних та організаторських здібностей» 
В.В. Синявський, В.А. Федорошин (КОЗ) 
Інструкція до тесту 
Методика визначення комунікативних і організаторських здібностей містить 
40 питань. На кожне питання слід відповісти «так» чи «ні». Якщо вам важко 
у виборі відповіді, необхідно обрати відповідну альтернативу. Час на 
виконання методики 10-15 хвилин. 
1. Чи багато у Вас друзів, з якими Ви постійно спілкуєтеся? 
2. Чи часто Вам вдається схилити більшість своїх товаришів до прийняття 
ними Вашої думки? 
3. Чи довго Вас турбує почуття образи, заподіяне Вам кимось із Ваших 
товаришів? 
4. Чи завжди Вам важко орієнтуватися в критичній ситуації? 
5. Чи є у Вас прагнення до встановлення нових знайомств з різними 
людьми? 
6. Чи подобається Вам займатися громадською роботою? 
7. Чи вірно, що Вам приємніше і простіше проводити час з книгами або за 
яким-небудь іншим заняттям, ніж з людьми? 
8. Якщо виникли будь-які перешкоди в здійсненні Ваших намірів, чи легко 
Ви відступаєте від них? 
9. Чи легко Ви встановлюєте контакти з людьми, які значно старші Вас за 
віком? 
10. Чи любите Ви придумувати і організовувати зі своїми товаришами різні 
ігри та розваги? 
11. Чи важко Ви включаєтеся в нову для Вас компанію? 
12. Чи часто Ви відкладаєте на інші дні ті справи, які потрібно було б 
виконати сьогодні? 
13. Чи легко Вам вдається встановлювати контакти з незнайомими людьми? 
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14. Чи прагнете Ви домагатися, щоб Ваші товариші діяли відповідно з Вашою 
думкою? 
15. Чи важко Ви освоюєтеся в новому колективі? 
16. Чи вірно, що у Вас не буває конфліктів з товаришами через невиконання 
ними своїх обов'язків, зобов'язань? 
17. Чи прагнете Ви при слушній нагоді познайомитися і поговорити з новою 
людиною? 
18. Чи часто у вирішенні важливих справ Ви приймаєте ініціативу на себе? 
19. Чи дратують Вас оточуючі люди і чи хочеться Вам побути на самоті? 
20. Чи правда, що Ви зазвичай погано орієнтуєтеся в незнайомій для Вас 
обстановці? 
21. Чи подобається Вам постійно знаходитися серед людей? 
22. Чи виникає у Вас роздратування, якщо Вам не вдається закінчити 
розпочату справу? 
23. Чи відчуваєте Ви почуття незручності, якщо доводиться проявити 
ініціативу, щоб познайомитися з новою людиною? 
24. Чи правда, що Ви втомлюєтеся від частого спілкування з товаришами? 
25. Чи любите Ви брати участь у колективних іграх? 
26. Чи часто Ви проявляєте ініціативу при вирішенні питань, які зачіпають 
інтереси Ваших товаришів? 
27. Чи правда, що Ви відчуваєте себе невпевнено серед малознайомих Вам 
людей? 
28. Чи вірно, що Ви рідко прагнете довести свою правоту? 
29. Чи вважаєте Ви, що Вам не дуже важко внести пожвавлення в 
малознайому Вам компанію? 
30. Чи приймаєте ви участь у громадській роботі? 
31. Чи прагнете Ви обмежити коло своїх знайомих невеликою кількістю 
людей? 
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32. Чи вірно, що Ви не прагнете відстоювати свою думку або рішення, якщо 
воно не було відразу прийняте Вашими товаришами? 
33. Чи відчуваєте Ви себе невимушено, потрапивши в незнайому Вам 
компанію? 
34. Чи охоче Ви приступаєте до організації різних заходів для своїх 
товаришів? 
35. Чи правда, що Ви не відчуваєте себе досить упевненим і спокійним, коли 
доводиться говорити що-небудь великій групі людей? 
36. Чи часто Ви спізнюєтеся на ділові зустрічі, побачення? 
37. Чи вірно, що у Вас багато друзів? 
38. Чи часто Ви соромитесь, почуваєте незручність при спілкуванні з 
малознайомими людьми? 
39. Чи правда, що Вас лякає перспектива опинитися в новому колективі? 
40. Чи правда, що Ви не дуже впевнено почуваєте себе в оточенні великої 
групи своїх товаришів? 
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Додаток В 
Вправа «Бараняча голова» 
Інструкція ведучого (для групи раніше незнайомих один з одним людей): 
 - Нас чекає велика спільна робота, а тому треба запам'ятати імена один 
одного. Завдяки тренінгу ми маємо шикарну можливість, - обрати собі ім'я. 
Адже часто буває: комусь не дуже подобається ім'я, дане йому батьками; 
когось не влаштовує форма звернення, звична для оточуючих, - скажімо, всі 
навколо звуть дівчину Лєнка, а їй хочеться, щоб до неї зверталися "Лєночка" 
або "Лєнуля" або особливо незвично і ласкаво, як зверталася мама в 
дитинстві. У вас є тридцять секунд для того, щоб подумати і вибрати для 
себе відповідне ім'я. Всі інші члени групи протягом всього тренінгу будуть 
звертатися до вас тільки так. Наше знайомство буде організовано так: 
перший учасник називає своє ім'я, другий – ім'я попереднього і своє, третій – 
імена двох попередніх і своє і т.д. Останній, таким чином, повинен назвати 
імена всіх членів групи, що сидять перед ним. Записувати імена не можна - 
тільки запам'ятовувати. Ця процедура називається "Бараняча голова". Чому? 
Якщо ви, називаючи своїх партнерів, забули чиєсь ім'я, то вимовляєте 
"бараняча голова" – звичайно, маючи на увазі себе, а не того, кого забули. 
Додаткова умова – називаючи ім'я людини, обов'язково подивитися йому в 
очі. 
Вправа «Хвиля розминки» 
Мета: налаштувати учасників на групову роботу, пізнання один одного; 
набувати сміливості у висловленні своїх думок. Розпочинаючи заняття, 
тренер швидко «посилає» речення-стартер (незавершену половину речення 
на одну з тем) на всю групу, немов хвилю. Учасники по черзі спонтанно 
закінчують незавершені речення. Пропоновані теми: 1) Мій улюблений 
спосіб проводити дозвілля – це... 2) Коли я нудьгую, я… 3) Коли я хочу 
привернути до себе увагу, я... 4) Виступати перед усією групою мені... 5) 
Спілкуватися важко, тому що... 6) Я звик починати розмову з...  
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Питання для обговорення: 1. Чи виникали у вас труднощі в процесі 
виконання вправи? 2. Чи важко було спонтанно закінчувати незавершені 
речення? 3. Чи дізналися ви щось нове про інших учасників групи? 
Вправа «Помінятись місцями» 
Цілі і можливості застосування. Вправа активізує учасників, добре 
використовувати для того, щоб розворушити втомлену групу або включити в 
роботу людей. Процедура: учасники сидять в загальному колі. Тренер 
просить встати і знайти собі нове місце в колі всіх, хто володіє певними 
характеристиками, наприклад: 
♦ Має світле волосся. 
♦ Має гудзики на черевиках. 
♦ Має коротке волосся. 
♦ У чорних туфлях. 
♦ Всім чоловікам. 
♦ Всім жінкам. 
♦ Всім, хто працює з людьми. 
♦ Всім, хто їздив відпочивати в останні три місяці. 
♦ Всім, хто любить грати в теніс. 
♦ Всім, хто любить собак. 
2. Поки учасники міняються місцями, тренер займає один з звільнених 
стільців. 
Учасник, який залишився без стільця, стає ведучим. 
3. Гра триває 5-10 хвилин або до тих пір, поки група не прийде в активний 
працездатний стан. 
Вправа на формування вміння «Усвідомлювати свої почуття» 
Мета: навчитися усвідомлювати свої почуття, з’ясовувати причини їх 
виникнення та правильній вербалізації. Матеріали: роздатковий матеріал до 
вправи – алгоритм формування вміння «Усвідомлювати свої почуття». 
Студенти ознайомлюються з пропонованим алгоритмом формування вміння і 
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виконують зазначені кроки, використовуючи вказівки. Потім тренер 
пропонує учасникам поділити всі почуття, які вони знають на групи: 
позитивні, негативні та нейтральні. Якщо виникає суперечка стосовно 
якогось почуття та його належності до певної групи, то тренер заохочує до 
загального обговорення і висловлення всіх аргументів.  
Алгоритм формування вміння «Усвідомлювати свої почуття»  
Кроки Вказівки 
1. Зверніть увагу на те, що 
відбувається у вашому організмі. Це 
допоможе вам дізнатися, що ви 
відчуваєте. 
Певними ознаками можуть бути: 
рум’янець, біль у животі, напружені м’язи 
і т.п. 
2. Збагніть, що змушує вас почувати 
себе саме так. 
Зосередьтеся на зовнішніх подіях, що 
відбуваються навколо. Чи не є вони 
причиною того, що ви почуваєте себе саме 
так? 
3. Спробуйте назвати це почуття. Можливі варіанти: гнів, страх, 
збентеження, радість, щастя, сум, 
розчарування, виснаження, збудження, 
тривожність, тощо. 
 
Пропоновані ситуації для демонстрування вміння та наступного 
обговорення: а) студент збентежений: його викликали відповідати, коли він 
не підготовлений до заняття; б) протагоніст ображається, коли його 
несправедливо звинувачують батьки; в) протагоніст щасливий від того, що 
його друг зробив йому комплімент. Питання для обговорення: 1. До якої, з 
визначених нами груп, можна віднести почуття, що їх відчуває особистість в 
кожній з пропонованих ситуацій? 2. Які труднощі у вас виникали при спробі 
усвідомити власні почуття? 3. Що виявилося робити легше: усвідомлювати 
власні почуття чи з’ясовувати причини їх виникнення? 
Рольова гра «Відгадай почуття» 
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Мета: навчитись передавати різноманітні почуття невербальним способом та 
розшифровувати їх; розширити уявлення про роль «мови тіла» у спілкуванні. 
Матеріали: картки на яких написані фрази на позначення почуттів. Учасники 
по черзі з кошика витягають картки на яких написані фрази на позначення 
почуттів і намагаються продемонструвати без слів, як виглядає людина, що 
переживає певне почуття. Завдання інших членів групи – розпізнати почуття. 
Фрази на позначення почуттів: 1) я сумний; 2) я дуже втомлений; 3) я 
відчуваю гордість; 4) я несамовитий; 5) я розхвилювався; 6) я дуже 
збентежений; 7) я занепокоєний; 8) я відчуваю тривожність; 9) я рішучий; 10) 
я маю сумніви. Питання для обговорення: 1. Що було робити легше – 
демонструвати чи відгадувати почуття? 2. Які почуття демонструвати легше 
– позитивні чи негативні? 3. Чому корисно розуміти «мову тіла»? 4. Коли 
чиї-небудь слова означають одне, а вчинки зовсім інше, чому ви більше 
вірите? Відповідь обґрунтуйте. 5. Які почуття ви можете краще приховувати? 
Домашнє завдання «Спостереження за власними почуттями» 
Мета: навчитися слідкувати за своїми почуттями; усвідомлювати виникнення 
позитивних почуттів, що викликані іншими людьми та відкрито їх виражати. 
Учасникам пропонується уважно стежити за своїми почуттями, виражати 
свої позитивні почуття викликані іншими людьми. Результати та труднощі, 
що виникають, учасники обов’язково записують для подальшого 
обговорення в групі. 
Вправа «Апельсини» 
Цілі і можливості застосування. Вправа допомагає учасникам запам'ятати 
імена один одного. Процедура: учасники тренінгу сидять в загальному колі. 
Перший учасник представляється і називає щось, що він любить. Даний 
іменник має починатися з тієї ж букви, що і ім'я цього учасника. Наприклад, 
учасник на ім'я Антон може сказати: «Мене звуть Антон, і я люблю 
апельсини». Кожен наступний учасник повторює все, що сказали до нього, і 
додає інформацію про собі. 
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Вправа на формування вміння «Починати розмову» 
 Мета: навчитись починати розмову з іншими людьми; набуття впевненості у 
собі. Матеріали: роздатковий матеріал до вправи – алгоритм формування 
вміння «Починати розмову». Учасникам пропонується уважно прочитати 
запропонований алгоритм формування вміння та подумати над тим, як 
переконатися в щирій зацікавленості співрозмовника та які особливості 
поведінки партнера можуть свідчити про це. Відповіді учасників фіксуються 
і обговорюються в групі. Алгоритм формування вміння «Починати розмову»  
Кроки Вказівки 
1. Привітайте співрозмовника. Скажіть: «Вітаю», потисніть руку, виберіть 
слушний час і місце для цього. 
2. Зверніться до 
співрозмовника з кількома 
короткими фразами. 
Це можуть бути нейтральні питання, прохання або 
констатація очевидного факту. Можна почати 
розмову з обговорення погоди, новин, спорту, 
певних подій та ін. Спробуйте здогадатися, яка 
тема може зацікавити вашого співрозмовника 
найбільше. 
3. Переконайтеся, чи слухає 
вас співрозмовник. 
Дивиться на вас, киває головою, говорить: «Так, 
так…» та ін. 
4. Перейдіть до основної теми 
розмови. 
Якщо це людина яку ви добре знаєте, то у вас 
завжди знайдеться спільна тема розмови, яка 
зацікавить обох. А коли людина незнайома – 
спробуйте з’ясувати її інтереси. 
 
Пропоновані ситуації для демонстрування вміння та наступного 
обговорення: а) протагоніст розпочинає розмову з викладачем про участь в 
олімпіаді; б) протагоніст обговорює з одним із батьків кишенькові витрати; 
в) протагоніст пропонує друзям плани на вихідні [1, 39]. Питання для 
обговорення: 1. Коли доречно починати розмову в пропонованих ситуаціях? 
8 2. Як переконатися в тому, що партнер дійсно вас слухає? 3. Що у поведінці 
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партнера свідчить про те, що він вами зацікавився? 4. Які ситуації є 
недоречними для початку розмови? Чому? 
Вправа «Будиночки шукають людей» 
Вправа допомагає розворушити втомлену або перевантажену інформацією 
групу. Процедура: група розбивається на трійки, двоє з них беруться за руки 
(зображуючи, таким чином, будиночок), а третій учасник стоїть між ними (ці 
учасники – люди). «Будиночки» завжди рухаються разом у парі, не 
розтуляючи рук. Після того як всі сформували «будиночки» і «людей» в них, 
ведучий говорить «люди шукають будиночки», після чого всі «люди» 
повинні покинути свої будиночки і знайти собі нові, або «будиночки 
шукають людей», після чого «будиночки» повинні знайти собі нових 
жителів, в той час як  «люди» залишаються на місці. Якщо ведучий каже 
«землетрус», то рухаються і «будиночки» і «люди». Під час переходів 
ведучий може зайняти місце кого-то з учасників, який залишається 
«Бездомним» і стає новим ведучим. 
Вправа «Вміння слухати» 
Вправа допомагає побачити, чи вміють учасники слухати один одного, 
зрозуміти, що допомагає, а що заважає цьому процесу. Процедура: учасники 
діляться на пари. У кожній парі учасники повинні за 5 хвилин розповісти 
іншому про себе на задану тренером тему (звідки родом, про свою сім'ю, про 
своє хобі і т. д.). (Про це завданні не говориться заздалегідь).Тренер об'єднує 
пари в четвірки і просить кожного учасника розповісти про те, що він 
дізнався про партнера, іншій парі. При цьому партнер мовчить і ніяк не 
виправляє того, що про нього говорять. Проводиться обговорення: чи все 
розповіли або була втрата інформації? 
Рольова гра «Тренінг контакту» 
Мета: формування вміння встановлювати контакт з іншою людиною, набуття 
впевненості у міжособистісних стосунках. Рольова гра виконується в парах. 
Учасникам пропонується уявити себе в одній із запропонованих ситуацій та 
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знайти найбільш доречну фразу для встановлення контакту. Потім один 
учасник робить коротке повідомлення на цікаву тему, щоб зацікавити 
співрозмовника. До групи тренер звертається з наступними словами: 
«Прослідкуйте за тим, як веде себе партнер по вправі. Чи будуть моменти, 
коли він чим-небудь зацікавиться, захоче що-небудь сказати або уточнити?». 
Пропоновані ситуації: 1. В магазині ви бачите людину, котра вас зацікавила, 
оскільки переглядає книгу, яка вам теж дуже подобається. 2. У парку 
прогулюється молодий хлопець (дівчина), якому очевидно нічим зайнятися. 
3. В супермаркеті незнайомець (незнайомка) прискіпливо вибирає сир. 4. В 
черзі до зубного лікаря ви бачите симпатичного незнайомця (незнайомку). 5. 
До вашої групи перейшов новий студент (студентка). Питання для 
обговорення: 1. Чи відчували ви невпевненість, напруженість починаючи 
розмову з партнером? 2. Які почуття у вас виникали під час розмови? 3. Чи 
достатньо доброзичливо поводився протагоніст? 4. Що в його повідомленні 
зацікавило? 
Вправа «Мумія» 
Вправа стимулює командну діяльність, створює в групі веселу позитивну 
атмосферу. Необхідні матеріали. Кілька рулонів туалетного паперу. Вся 
група ділиться тренером на трійки, кожна трійка отримує по рулону 
туалетного паперу. Тренер пояснює, що кожна група повинна вибрати 
«мумію», яку потрібно за 5 хвилин обернути туалетним папером. Якщо папір 
порветься, то група повинна почати обертати «Мумію» спочатку. Перемагає 
команда, яка зуміє за цей час найкраще обернути свою мумію. 
Домашнє завдання «Розпочати розмову»  
Мета: закріпити вміння «Починати розмову»; формування впевненої 
поведінки при спілкуванні з іншими людьми; розвиток активності у 
міжособистісних стосунках. Учасникам пропонується в ситуаціях 
повсякденного життя спробувати проявити активність у міжособистісних 
стосунках, застосувати вміння «Починати розмову», незалежно від віку, статі 
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та інших особливостей партнера. Результати та труднощі, що виникають, 
учасники записують на бланках для запису ситуацій. 
Вправа «Атоми-молекули» 
Вправу добре використовувати, коли групі необхідно порухатися. Вся група 
стоїть в загальному колі. Тренер просить учасників згадати той час, коли 
вони 
вчилися в школі, вивчали фізику і, зокрема, проходили атоми і молекули. 
Всім учасникам пропонується зобразити атоми і починати рухатися по 
приміщенню, символізуючи таким чином броунівський рух. Тренер нагадує 
групі, що швидкість руху атомів при броунівському русі залежить від 
температури - чим тепліше, тим вона вища. Після цього він починає називати 
температуру: «10 градусів», «100 градусів і т. д., а учасники повинні 
підлаштовувати швидкість свого руху під температуру. Потім тренер каже, 
що атоми можуть групуватися в молекули, і, чергуючи зі зміною 
температури, починає говорити «молекули по 2», «молекули по 5», і в цей 
момент учасники повинні «складати» молекули зазначеного розміру. 
Вправа «Втеча з в'язниці» 
Мета: розвиток здібностей до емпатії, розуміння міміки, мови рухів тіла. 
Учасники групи стають у дві шеренги обличчям один до одного. Ведучий 
пропонує завдання: «Перша шеренга буде грати злочинців, друга – їх 
спільників, які прийшли в тюрму, для того щоб влаштувати втечу. Між вами 
звуконепроникна скляна перегородка. За короткий час побачення (5 хвилин) 
спільники за допомогою жестів і міміки повинні «розповісти» злочинцям, як 
вони будуть рятувати їх з в'язниці (кожен «спільник» рятує одного 
«злочинця»)». Після закінчення гри «злочинці» розповідають про те, чи 
правильно вони зрозуміли план втечі. 
Вправа «Однохвилинна промова» 
Вправа допомагає розвитку комунікативних навичок, ораторської 
майстерності, здатності говорити спонтанно. Підготовка. Тренер заздалегідь 
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готує список питань для виступів на певну тему.Тренер пояснює, що 
кожному з учасників потрібно буде вимовити однохвилинну промова на 
певну тему. Тренер зачитує або показує на проекторі перше питання і 
вибирає першого оратора, який говорить протягом хвилини. Потім називає 
наступне питання і викликає наступного учасника, так триває, поки не 
виступлять всі. Обговорення 1. Що особливо сподобалося в виступах, 
привернуло увагу, «зачепило»? 2. Які вдалі ораторські прийоми були 
використані учасниками? 3. Чи було легко чи важко говорити спонтанно? 4. 
Що робили спікери, якщо у них «закінчувалися думки»? Можливий список 
питань для виступу 
♦ Як ви заробили перші гроші? 
♦ Самий незвичайний подарунок, який ви дарували або отримували? 
♦ Найсмішніша історія, яка з вами відбувалася? 
♦ Кращий відпустку, який ви провели? 
♦ Якби ви виграли кругосвітню подорож, куди б ви поїхали? 
Вправа «Фруктовий салат» 
Вправа допомагає струснути групу після перерви або під час вивчення 
теоретичного матеріалу. Вся група сидить в колі. Тренер просить усіх 
розрахуватися на «яблука», «банани», «мандарини» і «апельсини».Після того 
як це буде зроблено, тренер каже «помінятися місцями усім бананів» - і всі 
«Банани» повинні встати і знайти собі нове місце. Поки все міняються 
місцями, тренер може зайняти чиєсь місце, і ця людина стає новим ведучим, 
який просить помінятися місцями всі «яблука», «мандарини» і т. д. Якщо 
ведучий каже «фруктовий салат», то місцями міняються всі. 
Вправа «Кіт у мішку» 
Вправа спрямована на розвиток навичок комунікації, вміння швидко 
реагувати на ситуацію, швидко знаходити аргументи на свою користь. 
Матеріали: непрозорий пакет, в якому знаходяться будь-які невеликі 
предмети за кількістю членів групи. Всі учасники сидять в загальному колі. 
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Тренер передає по колу пакет. Кожен учасник повинен не дивлячись вийняти 
з пакета будь-який предмет і «продати» його іншим учасникам, вимовивши 
дво- або трихвилинну промова на користь численних переваг цього предмета. 
Після того як кожен учасник висловиться, можна попросити учасників 
підвести підсумки. Для цього кожен пише на папері для записів назву 
предмета, який він готовий придбати, і здає свій листочок тренеру, який і 
підводить підсумки. 
Привітання «Вправа з м'ячиком» 
Передаючи м'ячик, учасники виголошують привітання групі, свої думки, які 
в них є на цей момент. 
Вправа «Коло і я» 
Цілі: дати можливість учасникам тренінгу проявити лідерські якості, 
потренуватися в здатності переконувати, вивчити вплив суперництва на 
групову взаємодію. Для цієї вправи потрібен сміливець – доброволець, 
готовий першим вступити в гру. 
Учасники утворюють тісне коло, яке буде всіляко перешкоджати 
потраплянню в нього нашого героя. Йому дається всього три хвилини, щоб 
силою переконання (умовляннями, погрозами, обіцянками), спритністю 
(пірнути, прослизнути, прорватися тощо), хитрістю (обіцянки, компліменти), 
щирістю переконати коло і окремих його представників впустити його в 
центр. Наш герой відходить від кола на два-три метри. Всі учасники стоять 
до нього спинами, утворивши коло, взявшись за руки. В кінці вправи 
обов’язково обговорюємо стратегію поведінки гравців. Як вони поводилися 
тут, а як – у звичайних життєвих умовах? Чи є різниця між змодельованою і 
реальною поведінкою? Якщо так / ні, то чому? 
Вправа «Таксі» 
Вправа тренує комунікативні навички, вміння переконувати, а також може 
використовуватися для того, щоб розворушити пасивну або втомлену групу. 
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Учасники розбиваються на пари і отримують таку інструкцію: «Ви виходите 
пізно ввечері з кінотеатру і вам абсолютно необхідно якомога швидше 
виїхати. Ви бачите, як в декількох метрах від вас зупиняється таксі і водій 
відкриває дверцята, щоб запросити пасажира. Ви підходите до таксі 
одночасно з іншою людиною (це ваш партнер по грі). Йому теж терміново 
потрібно їхати, але в іншу сторону. Вам потрібно вирішити, хто з вас поїде на 
цьому таксі. У вас є 5 хвилин, щоб переконати партнера, що вам таксі 
«потрібніше». 
Питання для обговорення 1. Хто переміг у вашій парі? 2. Як переможцю 
вдалося переконати партнера, що таксі потрібніше саме йому? 3. Чи можна 
узагальнити цей досвід? Які методи переконання були використані? 
Вправа «Без командира» 
Цілі: вивчити співробітництво як альтернативу конфлікту в груповій 
діяльності, вивчити переваги і недоліки колективної відповідальності, 
розвинути вміння і готовність приймати відповідальність на себе, 
відпрацювати уміння продуктивно діяти в умовах невизначеності. Хід гри: у 
завданні, яке ви спробуєте зараз виконати, важко доведеться і явним 
активістам, і крайнім пасивістам, тому що ніхто і ніким не керуватиме. 
Абсолютно! Весь сенс вправи в тому, що при виконанні тієї або іншої задачі 
кожен з учасників зможе розраховувати виключно на свою кмітливість, 
ініціативу, на свої сили. Успіх кожного стане запорукою загального успіху. 
Отже, з цієї хвилини кожен відповідає тільки за себе! Слухаємо завдання і 
намагаємося якомога краще впоратися з ними. Будь-який контакт між 
учасниками заборонений: ні розмов, ні знаків, ні хапання за руки, ні 
обуреного шипіння – нічого! Працюємо мовчки, максимум – погляд у бік 
партнерів: вчимося розуміти один одного на телепатичному рівні! «Прошу 
групу побудуватися в коло! Кожен чує завдання, аналізує його і намагається 
вирішити, що йому особисто належить зробити, щоб у підсумку група 
максимально швидко і точно встала в коло. Збудуйте, будь ласка: в колону по 
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зростанню; два кола; трикутник; шеренгу, в якій всі учасники шикуються по 
зростанню; шеренгу, в якій всі учасники розташовані у відповідності з 
кольором волосся: від найсвітліших на одному краю до найтемніших на 
іншому; живу скульптуру «Зірка», «Медуза», «Черепаха». Обговорення гри. 
Хто з вас лідер по натурі? Чи легко було відмовитися від керівного стилю 
поведінки? Тепер ви більше сподіваєтеся на товаришів, чи не так? Які були 
відчуття людей, які звикли бути відомими? Як ви розуміли, вірні ваші дії або 
помилкові? Чи сподобалося відповідати за себе і самостійно приймати 
рішення? 
Вправа «Шестірка» 
Дуже проста і весела гра, яка допомагає учасникам потренувати увагу і 
кмітливість. Всі гравці стають в коло. Кожен учасник групи (починаючи з 
ведучого) по черзі називає числа натурального ряду: один, два, три ... 
Забороняється називати числа, що закінчуються на цифру 6 і кратні 6 
(наприклад, 6, 12, 16 і т. д.). Якщо гравцеві дісталося таке число, він повинен 
мовчки підстрибнути і грюкнути в долоні. Той, хто помилився, вибуває з гри. 
Грати можна до трьох, що залишилися найбільш уважних гравців.  
Вправа «Нон стоп»  
Обирається ведучий, він же дає ключове слово, на тему якого треба буде 
говорити без упину, поки ведучий не грюкне в долоні, тоді черга переходить 
до наступного гравця, і він вже починає зі слова, яке було сказано останнім 
попереднім гравцем. Важливо: починати зі слів іменників і не турбується про 
зміст самої інформації. Мета – підвищити вміння вибудовувати логічну 
послідовність думок під час розмови, вміти розвивати думку, перемикатися з 
думки на думку. Приклад – Квіти. Квіти – це такі рослини, які ростуть в 
землі, вимагають поливу і сонця. Ростуть тому вони тільки влітку. Вони 
бувають різної форми, різного кольору. Мої улюблені квіти – це ... 
Вправа «Що візьмеш на пікнік?» 
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Учасники тренінгу сидять в загальному колі. Тренер просить учасників 
уявити собі таку ситуацію: вся група в найближчі вихідні вирушає в ліс на 
пікнік, і кожен повинен взяти з собою один предмет. Назва цього предмета 
повинно римувати з його ім'ям. Перший учасник представляється і каже, що 
він бере з собою. Наприклад: «Я Галина, і я візьму малину». Наступний 
учасник повторює те, що сказав попередній, і додає про себе. 
Вправа «Катастрофа в пустелі» 
Вправа має широкий діапазон завдань: відпрацювати навички поведінки в 
дискусії, вміння вести диспут, бути переконливим, вивчити на конкретному 
матеріалі динаміку групового спору, відкрити для себе традиційні помилки, 
що здійснюються людьми в полеміці, потренувати здатності виділяти 
головне і відсівати "лушпиння", бачити суттєві ознаки предметів, навчитися 
усвідомлювати стратегічні цілі і саме їм підкоряти тактичні кроки і т. д.  
Кожен учасник отримує спеціальний бланк. Ведучий дає групі таку 
інструкцію: З цього моменту всі ви - пасажири авіалайнера, що здійснював 
переліт з Європи до Центральної Африки. При польоті над пустелею Сахара 
на борту літака раптово спалахнула пожежа, двигуни відмовили, і авіалайнер 
впав на землю. Ви дивом врятувалися, але ваше місце розташування неясно. 
Відомо тільки, що найближчий населений пункт знаходиться від вас на 
відстані приблизно 300 кілометрів. Під уламками літака вам вдалося виявити 
п'ятнадцять предметів, які залишилися неушкодженими після катастрофи. 
Ваше завдання – проранжувати ці предмети відповідно до їх значимості для 
вашого спасіння. Для цього потрібно поставити цифру 1 у найважливішого 
предмета, цифру 2 – у другого за значимістю і так далі до п'ятнадцятого, 
найменш важливого для вас. Заповнюйте номерами першу колонку бланка. 
Кожен працює самостійно протягом п'ятнадцяти хвилин. Список предметів: 
1. мисливський ніж. 2. кишеньковий ліхтар. 3. Льотна карта околиць. 
4. поліетиленовий плащ. 5. магнітний компас. 6. Переносна газова плита з 
балоном. 7. Мисливська рушниця з боєприпасами. 8. Парашут червоно-білого 
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кольору. 9. пачка солі. 10. Півтора літра води на кожного. 11. Визначник 
їстівних тварин і рослин. 12. Сонячні окуляри на кожного. 13. Літр горілки на 
всіх. 14. Легке напівпальто на кожного. 15. Кишеньковий дзеркало. Після 
завершення індивідуального ранжирування ведучий пропонує групі 
розбитися на пари і проранжувати ці ж предмети знову протягом десяти 
хвилин вже спільно з партнером (при цьому номерами заповнюється другий 
стовпчик в бланку зі списком предметів). Наступний етап гри – 
загальногрупове обговорення з метою прийти до спільної думки щодо 
порядку розташування предметів, на яке виділяється не менше тридцяти 
хвилин. Після закінчення дискусії ведучий оголошує, що гра завершена, вітає 
всіх учасників з благополучним порятунком і пропонує обговорити підсумки 
гри. Першим питанням, на який ведучий просить відповісти всіх учасників 
але колі, є наступне: Чи задоволений ти особисто результатами минулого 
обговорення? Поясни чому. Що викликало твою радість (незадоволеність)? 
Як, по-твоєму, в правильному напрямку просувалася ваша дискусія чи ні? Чи 
була вироблена загальна стратегія порятунку? Що тобі завадило взяти 
активну участь в обговоренні? Ти не згоден з прийнятим рішенням? Чому 
тобі не вдалося відстояти свою думку? Хто в найбільшою мірою вплинув на 
результат групового рішення, тобто по суті справи виявився лідером, який 
зумів повести за собою групу? Які способи поведінки виявилися найменш 
результативними? Які тільки заважали спільній роботі? Як слід було б 
побудувати дискусію, щоб найбільш швидким способом досягти спільної 
думки і не ущемити права всіх учасників? Обговорення підсумків гри 
повинно підвести групу до того, щоб самостійно розібратися в питанні, як 
найкращим способом організовувати Дискусії, як уникнути грубих зіткнень в 
суперечці і розташувати інших до прийняття своєї думки.  Практично завжди 
виникає питання про "правильну" відповідь на проблему дискусії. Така 
відповідь надається тренером та залежить від вибору стратегії порятунку для 
ранжирування предметів: або рухатися по пустелі до людей, або чекати 
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допомоги від рятувальників. Якщо в групі під час обговорення практично не 
піднімалося питання про стратегію, то на цьому етапі виявляється, що 
частина учасників мовчазно передбачала перший варіант, в той час як інша 
частина мала на увазі другий. Цим виявляється ще одна причина взаємного 
нерозуміння. 
Вправа «Загальна увага» 
Усім учасникам гри пропонується виконати одне і те саме просте завдання. 
Будь-якими засобами, не вдаючись до фізичних дій, потрібно привернути 
увагу одного з учасників вправи – встановити зоровий контакт. Ті, хто зуміли 
привернути увагу один одного – сідають. Вправа продовжується доти, поки 
всі учасники не сядуть на свої місця. 
Вправа «Ти і твоє ім’я» 
Цілі: розвинути самостійність, творчий підхід до завдання, лідерські навички 
в учасників тренінгу; потренуватися в самооцінці та самопрезентації. 
Ресурси: дошка / фліп-чарт, маркери, папір і ручка для кожного гравця. Хід 
вправи: покладіть перед собою аркуш паперу і напишіть на ньому по 
вертикалі ваше ім’я. Зосередьтеся! У вас є 5 хвилин, щоб написати проти 
кожної букви якість свого характеру, яку ви в собі знаєте і цінуєте. Нехай 
після завершення індивідуальної роботи учасники представлять отримані 
результати товаришам по групі, записавши їх на дошці. 
Приклад: 
О – оптимістичність 
Л – любов до життя 
Е – енергійність 
Н – наполегливість 
А – активна життєва позиція 
Вправа «Ведучий дискусії» 
Цілі: оволодіти активним стилем спілкування і розвинути в групі відносини 
партнерства; потренуватися у визначенні чітких цілей діяльності, 
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удосконалювати лідерські вміння керувати группою. Ресурси: фліп-чарт і 
маркери для запису обговорення, записки із зазначенням прихованих ролей: 
«Ведучий дискусії», «Сперечальник», «Скептик», «Однодумець», «Філософ», 
«Дипломат», «Альтернативний лідер», «Байдужий». Хід гри: спочатку групі 
роздаються записки. Розгортаючи їх так, щоб ніхто не бачив написаного, 
кожен з учасників тренінгу зрозуміє, яку роль йому належить зіграти в 
майбутній дискусії. Потім визначається тема, яка по – справжньому цікавить 
усіх присутніх. Після короткого обговорення, пов’язаного з визначенням 
теми дискусії, ухвалений більшістю варіант записується на дошці або фліп-
чарті. Тільки тепер ведучий тренінгу просить ведучого дискусії виявити себе. 
Вся повнота влади з цієї хвилини переходить до того, хто у своїй записці 
виявив роль ведучого дискусії. Оголошується трихвилинна перерва, 
необхідна для підготовки кімнати, розстановки стільців; для того щоб всі 
гравці зібралися з думками і з приводу обраної для обговорення теми, і в 
зв’язку з отриманою роллю. Дискусія триває зазвичай 10-15 хвилин. 
Обговорення будується на декількох рівнях. Перший рівень: всі 
висловлюються з приводу того, наскільки групі, кожному з виступаючих 
вдалося розкрити тему обговорення. Другий рівень: самопрезентація і 
самооцінка учасників, яким дісталися конкретні ролі – образи . Спочатку 
група cпробує самостійно визначити, хто був сперечальником, хто 
альтернативним лідером, а хто занудою. Потім гравці «відкривають свої 
карти» і оголошують про отримані ролі. Вони аналізують свою поведінку, 
стиль гри. Чи вдалося зіграти роль? У який момент дискусія змушувала їх 
захопитися і забути про запропоновану роль? Третій рівень: самоаналіз і 
обговорення групою ролі ведучого дискусії. Що вийшло, а що – ні? Чи 
володів він аудиторією? Чи вдалося розгойдати пасивних слухачів і 
оприлюднити думку меншості? У чому ви бачите недоліки ведучого, а в чому 
– його безсумнівний успіх? Чи відповідали один одному «мова тіла» 
ведучого і зміст його промови? Підтримувався візуальний контакт з 
 87 
аудиторією, які підбадьорюючі знаки, що стимулюють вираження власної 
думки слухачами 
використовував ведучий? 
Вправа «Уміння вести розмову» 
Робота в парах. Кожен з учасників таємно від іншого отримує картку з темою 
розмови, наприклад «про музичні пристрасті», «улюблену телепередачу» і т. 
д. Завдання кожного – це  притягнути учасника до розмови на тему, що 
цікавить його. 
Вправа «Передати одним словом» 
Вправа допомагає підкреслити важливість інтонацій в процесі комунікації.  
Необхідні матеріали. Картки розміром з візитну картку з надрукованими на 
них 
назвами емоцій. Тренер роздає групі картки, на яких написані назви емоцій, і 
просить не показувати їх іншим учасникам. Далі тренер просить вимовити 
«Ага», «Алло» або «Здрастуйте!» з інтонацією, відповідної емоції, написаної 
на картці учасника. Вся група відгадує, яку емоцію намагався зобразити 
учасник. 
Питання для обговорення: 1. Наскільки легко вдавалося вгадати емоцію за 
інтонаціями? 2. У реальному житті, наскільки часто в телефонній розмові ви 
по інтонації з перших слів розумієте, в якому настрої ваш співрозмовник? 3. 
Чи було так, що, зателефонувавши в організацію, ви по інтонації пров вих 
слів розуміли, що вам тут не раді? 
4. Наскільки бездоганно ваше власне телефонне спілкування? 
Список емоцій: радість, подив, жаль, розчарування, підозрілість, смуток, 
веселощі, холодна байдужість, спокій, зацікавленість, впевненість, бажання 
допомогти, втома, хвилювання,ентузіазм. 
Вправа на спілкування «Іншими словами» 
Мета: тренування мовної швидкості і гнучкості, вміння підбирати синоніми, 
адекватно передавати одну і ту ж думку різними словами. 
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Інструкція: спробуйте передати фразу другому учаснику, використовуючи 
інші слова, але зберігши її сенс. Учасники об'єднуються в команди по 4 
людини. Ведучий говорить першому учаснику команди якусь нескладну 
фразу з 5-6 слів. Той повинен передати її наступному учасникові таким 
чином, щоб зберегти зміст висловлювання, але при цьому НЕ 
використовувати жодне з тих слів, які були в оригінальній фразі (за винятком 
часток і прийменників). Наступний учасник передає фразу далі, знову ж 
використовуючи інші слова і т. д., Поки фраза не буде виголошена в різних 
варіантах усіма чотирма гравцями. Ведучий і ще 2 – 3 добровольця 
виступають в ролі арбітрів – стежать, щоб гравці НЕ повторювали слова, а 
сенс висловлювання передавався вірно. Питання для обговорення: Наскільки 
складно було виконувати це завдання? З чим конкретно пов'язані труднощі. В 
яких реальних ситуаціях спілкування важливо вміти висловлювати одну і ту 
ж думку за допомогою різних фраз? 
Вправа «Я навчився…» 
Хід вправи. Тренер пропонує учасникам висловити власні думки з приводу 
заняття, доповнюючи незакінчене речення: «Я навчився…, зрозумів…, 
відчув…». 
Вправа «Найщиріше побажанням» 
Мета: закріплення мімічних проявів в учасників, створення позитивного 
емоційного фону, закріплення дружніх стосунків між учасниками. 
Хід вправи: «Спробуємо побажати щось один одному. Але ми повинні 
висловити свої побажання не лише за допомогою слів, а й за допомогою 
жестів, міміки, рухів. 
Техніка «Карта дружби»  
Дана техніка є корисною формою для отримання інформації. Вона включає в 
себе наступні пункти: оцінка частоти контактів, оцінка відкритості контактів, 
оцінка фізичної близькості, дата початку взаємовідносин, дата погіршення 
стосунків, причина розриву стосунків. 
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Психолог повинен попросити клієнта перерахувати імена всіх його друзів та 
близьких членів родини в період останніх 2 років. Потім клієнт оцінює 
кожного за 10 - бальною шкалою по вищезгаданим пунктам. 
Аналізуючи карту дружби, терапевт може попередньо визначити, в чому 
основна причина самотності – труднощі встановлення взаємовідносин чи в їх 
розвитку.  
Техніка «Навчання основній формулі abc»  
У наступних прикладах описані ситуації ABC, але у всіх відсутня В. 
Необхідно вгадати, які думки (В) потрібно вставити, щоб зв'язати ситуацію 
(А) і емоції (С). Визначити в кожному випадку А і С, вписати В, та з’ясувати 
можливу поведінкову реакцію. 
1. Начальник Анатолія відчитав його за запізнення. Після цього Анатолій 
відчував себе пригніченим. 
2. Олена пройшла два сеанси терапії і кинула її, тому що вважала, що терапія 
не діє. 
3. У Катерини заболів живіт. Їй стало страшно. 
4. Олегу виписали штраф за перевищення швидкості, і він сильно 
розлютився. 
5. Ірина зніяковіла, коли її друзі помітили, що вона плаче на романтичних 
сценах фільму. 
6. Сергій був розлючений, коли службовець попросив його документи в той 
час як він заповнював анкету. 
Вправа «Приклади з власного минулого клієнта» 
Зазвичай клієнт вже має уявлення про силу В зі свого власного життя. 
Корисно нагадати йому про те, що він вже знає. Попросіть його подумати 
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про ті моменти, коли він був чимось сильно стурбований, вражений або 
засмучений тим, що сьогодні вже не має над ним влади, - тим, що він зміг 
подолати. Попросіть його зосередитися на первинній події і визначити А і С. 
Нехай він описує ситуацію, поки вона не проясниться в його свідомості, а 
потім попросіть його встановити В. Що він говорив собі, коли був так 
засмучений? Нарешті, дайте йому сконцентруватися на тому, в чому він 
переконаний на сьогоднішній день. У що з того, що він говорить сам собі 
зараз, він не вірив раніше? 
Вправа «Якщо зміниться В, то зміниться й С» 
Візьміть в якості константи ситуацію (А), а в якості змінної - внутрішній 
діалог. Попросіть клієнта визначити емоцію та поведінку, яку будуть 
викликати різні думки (В). Проаналізуйте різні варіанти реагування (С) на 
одну і ту ж подію (А). 
Кращі приклади - ті, які створює сам клієнт. Їх перевага в тому, що вони є 
особисто значущими. Терапевт повинен спонукати клієнта думати, як в його 
власних прикладах В викликають С. 
А _____________________________________ 
В______________________________________ 
С______________________________________ 
Техніка «Записування думок» 
Використовується для того, щоб навчити клієнта виявляти негативні 
автоматичні думки та спостерігати за ними. Завдання полягає в письмовому 
занотовуванні думок, які виникають в голові, коли клієнт намагається 
виконати потрібну йому дію чи прийняти рішення. 
Техніка «Щоденник думок» 
 91 
Терапевт пропонує клієнту тезисно фіксувати свої думки в щоденнику, що 
дозволяє зрозуміти, про що найчастіше думає клієнт, скільки часу на це 
витрачається, та найголовніше, які думки найбільше впливають на 
самопочуття клієнта. 
Техніка «Міст між сесіями» 
Дана техніка спрямована на те, щоб пацієнт краще засвоїв і запам'ятав зміст 
поточної сесії, за  допомогою чого підготовка до наступної сесії, уявна або в 
письмовій формі, виявиться найбільш ефективною. 
Робочий бланк "Міст між сесіями" 
1. Що важливого ми обговорювали на попередній сесії? Чого ви навчилися? 
(1-3 пропозиції.)  
2. Непокоїло чи вас щось в зв'язку з попередньою сесією? Чи було що-
небудь, про що вам дуже не хочеться говорити?  
3. Як пройшла останній тиждень? Чи змінилося ваше настрій? (1-3 
пропозиції.) 4. Сталося за цей тиждень що-небудь важливе, що нам слід було 
б обговорити? (1-3 пропозиції.)  
5. Що ви хочете включити до порядку денного? (1-3 пропозиції.)  
6. Що ви виконали / не виконали в якості домашнього завдання? Чого ви 
навчилися? 
 
Техніка «Заповнення порожнечі»  
Для виявлення (ідентифікації) когніцій широко застосовується когнітивна 
техніка «Заповнення порожнечі». Психолог розділяє минулу подію, яка 
викликала негативне переживання на наступні пункти: 
А - подія; 
В - неусвідомлені автоматичні думки «порожнеча»; 
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З - неадекватна реакція і подальша поведінка. 
Суть даного методу полягає в тому, що за допомогою психолога пацієнт 
заповнює між подією і неадекватною на нього реакцією «порожнечу», яку не 
може сам собі пояснити і яка стає «містком» між пунктами А і С. 
Техніка «Вивчення аргументів «за» і «проти» щодо стереотипних думок» 
Людина вивчає власну неадаптивну думку і фіксує на папері аргументи «за» і 
«проти». Потім пацієнтові рекомендують перечитувати свої записи щодня. 
При регулярному виконанні вправи в свідомості людини з часом міцно 
закріпляться «правильні» аргументи, а «неправильні» будуть усунені з 
мислення. 
Техніка «Пиріг» 
(оцінка поєднання різних факторів, що вплинули на негативний результат)  
У деяких випадках пацієнтам корисно представити свої ідеї в наочній формі, 
наприклад за допомогою техніки "пирога", або кругової діаграми.  
Техніка «Рольові ігри»  
За допомогою рольової гри терапевт виявляє автоматичні думки пацієнта, 
допомагає йому сформулювати адаптивну відповідь, а також змінити 
глибинні і проміжні переконання. Рольова гра корисна при навчанні пацієнта 
соціальним навичкам і їх відпрацювання. 
Техніка «Декатастрофізація»  
Досить часто люди бояться виглядати безглуздими і смішними в очах своїх 
друзів, товаришів по службі, однокласників, однокурсників і т.п. Однак 
існуюча проблема «виглядати безглуздим» йде далі і поширюється на 
незнайомих людей, тобто людина боїться бути висміяним продавцями, 
попутниками в автобусі, перехожими. Постійний страх змушує людину 
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цуратися людей, подовгу замикатися в кімнаті. Такі люди вибиваються з 
соціуму і стають нелюдимими одинаками, щоб негативна критика не завдала 
шкоди його особистості. 
Суть декатастрофізаціі – показати пацієнтові, що його логічні висновки 
невірні. Психолог, отримавши на своє перше запитання відповідь від 
пацієнта, наступний задає в формі «А що, якщо ....». Відповідаючи на 
наступні подібні питання, пацієнт усвідомлює безглуздість своїх когніцій і 
бачить реальні фактичні події та наслідки. Пацієнт стає підготовленим до 
можливих «поганих і неприємних» наслідків, але вже переживає їх не так 
критично. 
Техніка ««Переформулювання» 
Переформулювання приходить на допомогу в тих випадках, коли пацієнт 
упевнений, що проблема не піддається його контролю. Психолог допомагає 
переформулювати негативні автоматичні думки. Зробити думку 
«правильною» досить важко і тому психолог повинен простежити, щоб нова 
думка у пацієнта була конкретна і чітко позначена з точки зору його 
подальшої поведінки. 
«Техніка поступового наближення» 
Шлях до успіху часом довгий і непростий. Пацієнти засмучуються, коли 
усвідомлюють, наскільки далека від них кінцева мета, замість того щоб 
звернути увагу на вже досягнуті успіхи. Графічно зобразивши ступені 
прогресу, терапевт може обнадіяти пацієнта і поліпшити його настрій. 
Вправа «Варіанти спілкування» 
Проводиться разом з психологом в парі. 
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«Синхронний розмова». Обидва парі говорять одночасно протягом 10 секунд. 
Можна завчасно запропонувати тему розмови. Наприклад, «Книга, яку я 
прочитав недавно». За сигналом розмова припиняється. 
«Ігнорування». Протягом 30 секунд один з пари висловлюється, а інший в 
цей час повністю його ігнорує. Потім міняються ролями. 
«Спина до спини». Під час вправи учасники сидять один до одного спиною. 
Протягом 30 секунд один учасник висловлюється, а інший в цей час слухає 
його. Потім вони міняються ролями. 
«Активне слухання». Протягом однієї хвилини одна людина розмовляє, а 
інший уважно слухає його, всім своїм виглядом показуючи зацікавленість в 
спілкуванні з ним. Потім вони міняються ролями. 
Обговорення: Як ви себе відчували під час проведення перших трьох вправ? 
Чи не здавалося вам, що ви слухаєте з зусиллям, що це не так просто? Що 
заважало вам відчувати себе комфортно? Як ви себе відчували під час 
останньої вправи? Що допомагає вам у спілкуванні? 
Вправа «Генератор маячні» 
Прокидайтесь вранці і впродовж 2 хвилин красиво і авторитетно 
розповідайте вголос про різноманітні, нехай навіть безглузді речі: наприклад, 
навіщо людству потрібні олівці. 
 
 
 
 
 
 
